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EDITORIAL

Os escribimos ya, en los Ultimos coletazos de abril, que parecen haber asentado definitivamente la
primavera. Es un momento para hacer balance de lo que nos espera la vida para el resto del afio, y
especialmente para el verano. Cuando pensamos en nuestro cuerpo, es frecuente que nos asalten pen-
samientos sobre nuestras dolencias fisicas, y cdmo éstas suelen ser un impedimento para un mayor
bienestar. Es ese uno de los temas centrales de este nimero, en el que dentro de las distintas secciones
que trimestralmente os presentamos, este mes nos acercamos a la importancia de mantener activo
el cuerpo, y su estrecha relacidn con la mente. Jorge Ramén Gomariz, es una de las personas que de
manera mas profunda ha trabajado con las diversas técnicas corporales, desarrollando un método pro-
pio, que une diversas fuentes. Su libro, Estiramientos de Cadenas Musculares, de la editorial La Liebre de
marzo, Barcelona, publicado hace mds de una década, y con mdltiples reimpresiones, se ha convertido
posiblemente en una de las mejores referencias para volver a percibir nuestro cuerpo. Dentro de esa
linea temética, también puedes leer los trabajos de Estelle Bichet y Francisco Alonso, que se refieren de
manera especifica a la espalda y las hernias.

Ramiro Calle reflexiona sobre la relacién entre sabiduria y esclarecimiento, y cémo el conocimiento
sin compromiso, o sin un fin, no tiene en si ningun valor. Montse Simén a partir de una idea similar, pero
desde una perspectiva diferente, se acerca a “La Meditacién vacia”. Esta ultima, sin el compromiso de
la superacién de lo material, se convierte en una mercancia mds, en una moda que no lleva a nada, y que
puede ser sustituida por experiencias fisicas tradicionales.

Pablo Veloso, nos acerca a esa delgada linea entre lo sofiado, lo vivido, el dualismo que une a la rea-
lidad y lo onirico. Un grado de abstraccién que no sélo se consigue sofiando, sino también a través de
elementos fundamentales de la vida, como es la musica, el sonido hueco de los tambores, el ruido de los
instrumentos, tal como nos describe Chema Pascual.

Daniel Gabarré reflexiona sobre una cuestién tipicamente primaveral, poniendo énfasis en la “caduci-
dad” del amor, lo que obliga a que todo nos replanteemos que entendemos por amor, o “amores”.

Y como siempre, mucho mas... Nos vemos en Junio, encuéntranos en tu punto tradicional.
Namasté.

Antonio Gallego
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Entrevista a
Jorge Ramoén Gomairiz

E/ cuidado de nuestro cuerpo.
Estiramientos de Cadenas Musculares®

Técnicas Corporales (I)
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Jorge Ramdén Gomadriz, ha sido desde finales de los 70, uno de los mayores conocedo-
res de las técnicas corporales en Espaia. Formado con Philippe Campignion en el Mé-
todo de Cadenas Musculares G.D.S., su continua formacion a lo largo de la década de
los 80-90, le ha permitido el desarrollo de un método propio, resultado de muiltiples
influencias corporales, marcadas también por una estrecha relacion con la mente.

{Como fueron los comienzos?

Yo me formé como profesor de yoga en el afio seten-
ta y nueve y fue entonces cuando lei “El cuerpo tiene
sus razones” de Thérese Bertherat. Este libro me im-
pactd profundamente, marcd un antes y un después.
Tuve una experiencia reveladora cuando estudiaba os-
teopatia, el profesor nos puso en pareja (uno sobre la
camilla) a estirar las cadenas musculares. Al terminar
cuando me puse de pie, me senti como si fuera otra
persona, estaba perfectamente alineado, mi cuerpo se
sujetaba sin esfuerzo y sentia un profunda liberacién.

Al poco tiempo me converti en estudiante de Cons-
ciencia Sensorial, una practica corporal basada en Ia
atencién plena que tiene su origen en el trabajo de
Elsa Gindler. Esto fue decisivo para aprender a conver-
tir el estiramiento en una experiencia consciente. Tam-
bién por aquel entonces descubri el Método Mézieres
y esto hizo que, como digo en mi libro, todo encajara
como un puzle.

;Qué diferencia hay entre los estiramientos que tu pro-
pones y las gimnasias cldsicas?

En las gimnasias cldsicas princi-
palmente se trabaja para obtener
mas fuerza.

Estiramientos de Cadenas Mus-
culares® es un método basado en

Cuéntanos algo sobre las cadenas musculares.

Nuestros musculos nunca acttan aislados, lo hacen
de manera solidaria, en familias de mudsculos.

Una cadena muscular es un grupo de musculos que
realizan una funcién o movimiento. Ejemplo: nos ali-
mentamos haciendo uso de una cadena de musculos
que permite acercar los alimentos a la boca.

Respiramos gracias a una familia de musculos que
trabajan a tiempo completo para llenar nuestros pul-
mones.

La cadena posterior es otro ejemplo, transcurre des-
de la base del craneo hasta la planta de los pies. Esta
participa principalmente en las funciones estaticas
(antigravitatorias). Trabaja permanentemente cuando
estamos de pie.

Las tres grandes masas, cabeza, tdrax y pelvis, des-
plazan su peso hacia delante y ésto hace que los mus-
culos posteriores sean solicitados. Estas son algunas
de las cosas que descubrié Mézieres.

Segtin parece esta mujer fue pionera en esto de las ca-

Francoise Mézieres (1909-1991)
fue una fisioterapeuta francesa que
cuestiond el paradigma clasico. Ella

un paradigma distinto. Trabajamos
principalmente para recuperar la
elasticidad y tener mas consciencia.
De esta manera, mejoramos el ali-
neamiento corporal y conservamos
el movimiento. El musculo sabe
contraerse y puede relajarse, pero
no sabe autoalargarse.

Cuando un musculo trabaja fre-
cuentemente tendrd tendencia a
un exceso de tono. La hipertonici-
dad con el paso del tiempo llevara
al acortamiento (musculos fibrosa-
dos).

Podemos observar el ejemplo de
los dedos de la mano, veras que
cuando la mano esta relajada, los
dedos permanecen ligeramente
flexionados. Los musculos flexores
de lamano se encuentran algo acor-
tados debido al uso predominante
en flexién.

denas musculares, ;puedes hablar-
‘ ‘ Estira-

nos mads de ella?
mientos de Cade-
nas Musculares
es un método ba-
sado en un para-
digma  distinto.
Trabajamos prin-
cipalmente para
recuperar la elas-
ticidad y tener
mas consciencia.
De esta manera,
mejoramos el ali-
neamiento corpo-
ralyconservamos

el m0V1'm1'690. 5

sugiere que no es la falta de fuerza
o debilidad muscular la causa de los
principales problemas de espalda,
sino el acortamiento de la cadena
posterior.

Estas son algunas de sus ideas:

“Todo acortamiento parcial de
los musculos posteriores implica un
acortamiento de todo el cojunto”.

“No estamos aplastados por la
gravedad sino por las acciones mus-
culares que se vuelven excesivas,
tratando de luchar contra ella”.

“La lordosis prevalece siempre y
es, por lo tanto, una alteracién pri-
maria”.

En cuanto a los movimientos
que realizamos habitualmente, Ia
flexion predomina sobre la exten-
sidn, la aduccién predomina sobre
la abduccidn y la rotacidn interna
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predomina sobre la externa. Esto determina que en-
contraremos grupos musculares que trabajan mas que
otros y por lo tanto tendran tendencia a la hipertonici-
dady al acortamiento.

Tengo entendido que eres muy riguroso al aplicar tu
método, ;cudles son los principios bdsicos que respe-
tas?

Trabajamos principalmente sobre cadenas muscula-
res. Nuestros estiramientos son diferentes a los que
se practican en el deporte, en ese dmbito existe la ten-
dencia a trabajar musculo a musculo.

Respetamos la globalidad: las cadenas musculares
son conjuntos poliarticulares de musculos. Sabemos
que el musculo tiene su origen e insercidén, pero tam-
bién sabemos que la fascia es continua. Tenemos en
cuenta que un estiramiento mal planteado puede pro-
ducir un desalineamiento no deseado en algun lugar
de la cadena articular. Esto es lo que definimos como
una compensacion.

Hacemos un estiramiento suave, sostenido y cons-
ciente. Respetamos los limites, esto significa que no
llegaremos a demasiado dolor, ni sensacién de desga-
rro, ni quemazdn. Para que el estiramiento sea eficaz
debe tener una intensidad y molestia soportable.

Realizamos posiciones estaticas de “poca fuerza,
mucho tiempo”, no hacemos rebotes, los estiramien-
tos balisticos siguen un esquema contrario.

Queremos hacer del estiramiento una experiencia
consciente, manteniendo la atencién en la sensacidn.

Trabajamos preferentemente en descarga. Para lle-
var a cabo los estiramientos debemos utilizar posicio-
nes de gran amplitud, si estas son en carga se llegard a
producir una presién muy importante sobre los discos
intervertebrales, al hacerlas en descarga, las presiones
se reducen al minimo. Las posiciones se llevan a cabo

8 | Mayo 2018

en el suelo sobre un materia antideslizante.

Utilizamos criterios de Anatomia para el Movimiento
para seleccionar los ejercicios.

;{Qué puedes decirnos de la respiracion?

No ensefiamos a respirar -no se puede ensefiar a res-
pirar-. Larespiracion es una funcidn refleja, esta gober-
nada por el sistema nervioso auténomo. Trabajamos
para liberar la respiracidn. Francoise Méziéres insistia
mucho en la tendencia que tenemos todos al bloqueo
en inspiracidn, el estrés, un conflicto emocional o una
situacion de peligro dara lugar inevitablemente a esta
reaccion de bloqueo.

¢Hay una pedagogia definida en tu trabajo?

Totalmente, a nivel pedagdgico las clases se plan-
tean como una busqueda guiada, las practicas se trans-
miten a través de consignas verbales. No utilizamos la
induccidén ni la sugestiéon y tampoco hacemos uso de
la imitacién, para que cada cual pueda adaptar las po-
siciones a su condicién personal. Podemos decir que
nuestro método es de orientacidon humanista, por lo
tanto los ejercicios se adaptan a la personay no la per-
sona a los ejercicios. Queremos proporcionar todos los
elementos para que la persona tenga una experien-
cia directa de si misma. La experiencia directa abre Ia
puerta del presente, consiste en experimentar algo sin
lainfluencia del pasado, sin que la mente te diga lo que
estd sucediendo.

;Qué hay de la relacion cuerpomente?

Aunque no lo podemos demostrar sabemos que,
nuestra actitud influye en la respuesta de los tejidos.
Si permanecemos absortos en nuestros pensamientos
las practicas serdn un mero acto mecanico.

El cuerpo siempre responde a los mensajes de la
mente. Nuestro organismo vive impregnado por nues-



tras emociones, pensamientos y
actitudes. Es necesario soltar nues-
tras resistencias, encontrar una
actitud de no lucha, de rendicién o
abandono. Con frecuencia decimos
que ‘“se trata mas de permitir que
de forzar”.

En este sentido Estiramientos de
Cadenas Musculares® también es un
trabajo interior. Es necesario soltar
el didlogo mental y meterse profun-
damente en la sensacién para inda-
gar si todavia queda algo de lucha,
esa lucha a la que estamos acos-
tumbrados, para ello es importante
estar a la escucha de los pequefios
cambios corporales, de los cambios
sutiles. Dicha lucha se convierte en
una resistencia al estiramiento, de-
bemos estar atentos para convertir
esta resistencia en abandono, es
casi un acto alquimico. Esta es la
manera de “estar en guardia” que
hemos desarrollado como defensa
frente a las posibles hostilidades.
Es el reflejo de nuestra neurosis.
Se trata de una batalla orquestada
por la psique, escenificada en nues-
tros tejidos y librada por el sistema
nervioso a través del tono mus-
cular. Todo hasta que uno acepta
quedarse sin argumentos frente a
los propios limites, para que por un

‘ ‘ Lo gue so-

mos a nivel de
personalidad,
nuestro cardc-

ter, va ligado a
cierto estado de
tension corporal,
hay un paralelis-
mo entre lo que
soy y mi estado

de tension. La ri-
gidez en mi modo
de ver las cosas
configura  una
serie de patrones
de tension, es
el esfuerzo que
hace el ego que-
riendo siempre
tener razon,
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dad de salir por momentos de ese
conjunto de sensaciones corpora-
les. Muchas personas al ponerse
de pie después de la sesidn indican
que no se reconocen, exclaman:
;Este no soy yo! Es muy diferente a
cuando queremos inducir un esta-
do de relajacidn psicoldgica. El acto
mecdnico que llevamos a cabo al
estirar nuestros tejidos asegura un
cambio en la “coraza muscular”, se
crean “fisuras” en el “muro” que
nos mantiene aislados y podemos
ver y sentir las cosas de otra mane-
ra, es unaliberaciéon. A este proceso
le he llamado Deconstruccidn Fisica
del Persondje.

;Qué puedes decirnos de los resulta-
dos que se obtienen?

Los resultados son muy variados,
muchos/as alumnos/as han encon-
trado alivio para sus dolores de es-
palda.

He tenido la oportunidad de re-
cibir a muchas personas con her-
nia discal, para la mayoria de estas
personas los Estiramientos de Ca-
denas Musculares® han sido como
una medicina, han dejado de tener
sintomas, no quiero decir que se
les haya curado la hernia, sino que
al reducir las presiones sobre la co-

momento la mente caiga rendida y deje pasar la luz del
silencio, la luz de la consciencia que aporta quietud y
liberacidn.

Lo que somos a nivel de personalidad, nuestro carac-
ter, va ligado a cierto estado de tensidn corporal, hay
un paralelismo entre lo que soy y mi estado de tensidn.
La rigidez en mi modo de ver las cosas configura una
serie de patrones de tensidn, es el esfuerzo que hace
el ego queriendo siempre tener razén. Nuestra vision
personal de las cosas es como un “muro” que nos se-
para de la realidad.

Estiramientos de Cadenas Musculares®, a través de
una practica mecanica, nos proporciona la oportuni-

lumna vertebral los sintomas han desaparecido. Esto
es muy destacable ya que la hernia discal es una pato-
logia muy delicada.

Hace veinte afos que imparto una formacién para
facilitadores de grupo en Estiramientos de Cadenas
Musculares®y Trabajo con el Potencial Corporal, a ella
acuden personas de todo el territorio nacional, ya so-
mos una gran familia. Las personas que estdn forma-
das han encontrado una profesién que les proporciona
grandes satisfacciones @

Revista VerdeMente

— ACERCA DE JORGE RAMON GOMARIz

www.estiramientosdecadenasmusculares.com
jramongomariz@gmail.com - 964 256 263

Jorge Ramén Gomariz, es facilitador de grupos y formador en Estiramientos de Cadenas Musculares y Traba-
jo con el Potencial Corporal. Es el autor del libro, Estiramientos de Cadenas Musculares® (La liebre de marzo,
Barcelona), es posiblemente uno de los trabajos mas exhaustivos sobre el autocuidado de la estructura cor-
poral. Publicado en el 2005, y con mdltiples reimpresiones, se ha convertido en el referente de todos aquéllos
que desean profundizar en una perfecta combinacidn de consciencia corporal y gimnasias suaves.




LOS FOSFENOS
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Desarrollado por el doctor Francis Lefebure en
1959, el Dr. Lefebure Methods® es un conjunto de
técnicas que tienen como objetivo principal estimular
las capacidades cerebrales, a partir de un método de
trabajo individual basado en las reacciones fisiolégi-
cas provocadas por los fosfenos. Se obtienen como
consecuencia de la observacidn fija hacia una fuente
de luz adecuada.

Los fosfenos son las sensaciones luminosas subjeti-
vas, o imagenes que persisten en la retina. Son man-
chas de diferentes colores que se pueden observar
con los ojos cerrados o abiertos. Se obtienen fosfe-
nos fijando la vista alrededor de unos 30 segundos en
la ldmpara fosfénica, situada a un metro y medio de
distancia. Estas cortas observaciones no fatigan nues-
tros ojos, sino que, al contrario, los fosfenos constitu-
yen un excelente método de gimnasia ocular.

También se
pueden obtener
fosfenos fijando
la mirada en algu-
na superficie que
polarice la luz,
como por ejem-
plo el reflejo del
sol en el agua, o
el de la luz sobre
un muro blan-
co, o mirando la
luna, o el reflejo
del sol en un es-
pejo. En todos
estos casos, la
luz produce una
fuerte estimula-
cion cerebral vy
facilita el trabajo
intelectual.

Los fosfenos
actuan directa-
mente sobre la
glandula pineal.
Esta es la encar-
gada de mante-
ner en equilibrio
nuestros  ciclos
circadianos y se-
grega tanto Ia
melatonina como
la serotonina,

NUESTRA LUZ
INTERIOR

Mayo 2018
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también llamada la hor-
mona del humor o de la
felicidad.

La glandula pineal es
también un convertidor
neuroendocrino relacio-
nado estrechamente con
las vias neuronales vincu-
ladas a la visidn, ya que las
fibras 6pticas provenien-
tes de las capas dpticas
convergen en la base de la gldndula pineal para desde
alli irradiar al cerebro; de hecho, en los vertebrados
inferiores tiene toda la apariencia de un ojo pues in-
cluso posee en su parte exterior un cristalino y en la
interior un humor vitreo, muy parecido a una retina,
con células fotosensibles.

ABIERTOS”

Podemos convenir pues, que, en el fondo del cere-
bro, tenemos un antiguo ojo que todavia esta conec-
tado con la visién pero que no ve, al menos como el
ojo al que se conecta, pero que sin embargo que estd
vinculado estrechamente a la luz.

Los fosfenos activan nuestro tercer ojo, es la luz
que toca el “asiento del alma” como denominaba
Descartes a la glandula pineal y mediante la correcta
aplicacion del método podremos verlo, entenderlo y
exteriorizarlo, coherentemente, desarrollando nues-
tra mente, armonizando nuestras emociones y des-
pertando nuestra conciencia.

“LoS FOSFENOS SON LAS SENSACIONES
LUMINOSAS SUBJETIVAS, O IMAGENES QUE
PERSISTEN EN LA RETINA. SON MANCHAS
DE DIFERENTES COLORES QUE SE PUEDEN
OBSERVAR CON LOS OJOS CERRADOS O

La primera accidn de los
fosfenos se hace eviden-
te de inmediato sobre el
sistema nervioso, con una
relajacién profunda y una
sensacion de tranquilidad
y de paz que se sienten
después de haber hecho
algunas observaciones fi-
jas.

La simplicidad de este
método permite multitud de aplicaciones y resulta-
dos inmediatos en la vida diaria.

Anivel pedagdgico esta muy indicado para los nifios
y estudiantes de cualquier edad, para el aprendizaje,
para mejorar el estudio, para la lectura y para memo-
rizar correctamente los textos; se han observado muy
buenos resultados en personas que sufren de dislexia
y disortografia y es muy eficaz para mejorar el rendi-
miento escolar. El fosfeno ejerce, ademds, una accidn
positiva sobre la comprensién e incrementa conside-
rablemente la creatividad.

A nivel terapéutico el método es totalmente com-
patible con cualquier terapia alternativa o con la me-
dicina convencional. Aumentan notablemente todos
los resultados esperados en la aplicacidn terapéutica
ademas se ven beneficiados tanto la persona que da
como la que recibe Ia terapia, ya que coloca a las dos
en la misma frecuencia, en la misma onda.




Se utiliza con mucho éxito con-
tra el insomnio, contra el estrés,
depresiones, estacional y no esta-
cional, y en la ansiedad.

Nada mas comenzar a trabajar
con los fosfenos se nota mas ale-
gria y una sensacién de calma y
de bienestar. A nivel iniciatico el
método es realmente una puerta
maravillosa que se abre hacia el
interior para acceder de una ma-
nera muy sencilla pero muy pode-
rosa a toda lainformacién que flu-
ye canalizada por el fosfeno. Los
fosfenos al actuar directamente
sobre la glandula pineal, amplifi-
can muchisimo la intuicidn.

Cualquier persona puede disfru-
tar de este maravilloso y excelen-
te método de trabajo personal,
desde nifios y adolescentes hasta

personas mayores. El campo de
las aplicaciones es amplio y su
correcta utilizacidon produce una
expansion de la energia y un au-
mento en el tono vital.

Las Unicas contraindicaciones
para la utilizacion del fosfeno es
el glaucoma y las operaciones
oculares recientes.

Los fosfenos provocan, pues,
el desarrollo de la memoria, de
la inteligencia, de la atencidn, de
la intuicién, asi como una mayor
resistencia nerviosa y fisica que
permite enfrentarse mejor a los
desafios diarios @

Adriana S. Sorina
Coach fosfeno pedagoga
www.luz-natural-mente.com

Vacaciones en Gredos

21 afios organizando Vacociones Alternativas
—_
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Vacaciones de Verano
iDisfrotalas en Gredos!

En nuestro centro tenemos todos los
ingredientes para que disfrutes de unas
vacaciones inolvidables y completas:

= Naturaleza:

Cerca del parque natural de Gredos.
Vegetacién exuberante y poco turismo.
Rodeados de rios donde banarte.

* Desarrollo personal y salud:
Relajacién, meditacidn, biodanza,
yoga, relaciones humanas, masajes,
gestion del estrés...

* QOcio y amistad:
Excursiones, bafios, juegos, bailes,
fiestas, teatros... y muchas sorpresas.

Elige tus semanas:

Junio, Julio, Agosto y Septiembre
Plazas limitadas

Descuentos por pronta reserva

www.vacacionesengredos.com
677 04 40 39 - 927 57 07 25

Sierra Sur de Gredos - La Vera
(a 1h 45 min. de Madrid)
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EL GRAN SUENO

DE UNA CRIADORA DE POLLOS

Alo largo y ancho del continente asidtico -por no decir
del mundo entero, con la expansién del budismo alrede-
dor del planeta- hay toda suerte de monumentos, esta-
tuas, columnas y demds construcciones que sirven no
s6lo para que en afios o incluso siglos venideros la gente
se maraville de lo que acontecié en ese lugar, o para se-
fialarlo de alguna forma, por un motivo u otro. Muchos
de estos lugares no son simples placas conmemorativas
talladas en la antigliedad, sino que se tratan en si mismos
del protagonista de su propia historia.

Asi, mientras que por ejemplo en Lumbini (Nepal) pode-
mos visitar un lugar acondicionado a lo largo de los siglos
para que la gente conozca el punto exacto en el que na-
Cié quien se convertiria en el Buda, podemos visitar en el
mismo pais la Gran Estupa de Boudhanath, donde no se
conmemora algo: La estupa en si es lo conmemorado, lo
santo, lo histérico.

Pero lo que muchos no saben es que, lejos de ser cons-
truida por un poderoso emperador o por alguna misterio-
sa civilizacidn, su origen es mucho mas humilde y su curio-
sa historia se refleja en que su nombre real es “La estupa
que se acabd de hacer tras su autorizacién”. Y fue ideada,
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planeaday edificada por quien no era mas que una criado-
ra de aves de corral.

Tras el fallecimiento del Buda Kashyapa -largos eones
antes de la presencia del Buda Sakyamuni- sus restos aca-
baron en manos de Shamvara, una granjera que a pesar
de tener origenes humildes habfa conseguido sacar ade-
lante a sus cuatro hijos, todos ellos de padres diferentesy
todos ellos de casta baja. E incluso habia acumulado una
buena cantidad de dinero. Rogd permiso al maharaja -el
rey local- para levantar una torre que sirviera de home-
naje a las reliquias. Dando lugar a su denominacién, el rey
autorizé el proyecto, conociendo después por parte de
sus funcionarios que la obra tomaba un tamafio conside-
rable. Enterdndose de aquello algunos personajes ricos y
poderosos del reino, protestaron ante el maharaja: Si una
simple vieja criadora de pollos tenfa permiso para edificar
un gran monumento, ;qué licencias no deberian disfrutar
ellos? Pero ya era demasiado tarde: Ya habia dado su per-
miso, y revocar su propia decisién podria no sélo disgustar
a la mujer, sino amenazar su buena reputacién como go-
bernante. Asi pues, los privilegiados nobles tuvieron que
conformarse y toda la region empezd a rumorear sobre
aquella gran estupa. Por desgracia, Shamvara fallecié an-



Tras el fa-
llecimiento  del
Buda Kashyapa
-largos eones an-
tesdelapresencia
del Buda Sakya-
muni- Sus restos
acabaron en ma-
nos de Shamvara,
una granjera que
a pesar de tener
origenes humil-
des habia conse-
guido sacar ade-
lante a sus cuatro

tes de verla completada.

Pero la historia va
mucho mds allda de un
pufiado de anécdotas
por lo profundo de su
santidad; lo superlativo
de su trascendencia. Su
historia al completo fue
dada a conocer por el
gran Padmasambhava,
el gran maestro que in-
trodujo el tantra en Tibet
estableciendo lo que hoy
conocemos como Vajra-
yana, con realizaciones
espirituales sdlo supera-
das por el Buda mismo
y a quienes los tibetanos
llaman, sencillamente,
Guru Rimpoché: El Pre-
cioso Maestro.

Cuando contemplamos la preciosa estampa de la estu-
pa de Boudhanath no sélo admiramos un gran monumen-
to. No sélo ofrece a nuestras mentes ignorantes la posi-
bilidad de pretender imaginar que su estructura es una
manifestacién de la mente de todos los Budas de pasado,
presente y futuro; la Gran Estupa completada tras su au-
torizacién es lo que hizo posible que hoy, en esta época
de oscuridad, violencia y degeneracidn, brille con luz pro-
pia el budismo tibetano en beneficio de todos los seres.

Y todo -quién lo iba a decir- por cumplir el suefio de una
criadora de pollos

Carlos J. de Pedro Jiménez

Practicante budista tibeta-
no desde 2004. Fundador de
“Sangha Virtual” y ‘“Medita-
cion Tibetana en Madrid Sur”
entre otros proyectos.

Actualmente es coordinador
del centro budista tibetano Chokhorling de Madrid.

hijos

Ante la muerte de Shamvara, sus
cuatro hijos tomaron la firme deter-
minacidn de hacer realidad el gran
suefio de aquella humilde granjera
de pollos de custodiar los restos del
Buda Kashyapa. Tras lograrlo y dedi-
car los beneficios del inmenso karma
virtuoso que habian acumulado a
llevar la ensefianza del Buda Sakya-
muni al Tibet, -considerado por aquel
entonces un pueblo inculto y barba-
ro aficionado a la magia negra-, cada
uno de ellos expresd un noble deseo:
El hermano mayor quiso ser un gran
Rey del Dharma, y acabé renaciendo
como el gran monarca Trisong Det-
sen. El segundo quiso acompafiarle
como gran sabio que ayudase a los
tibetanos a ordenarse como monjes,
manifestandose en la misma época
como el abad Shantarakshita. El hijo
siguiente hizo el voto de volver para
subyugar a todos los demonios, es-
piritus y magos malintencionados y
convertirlos al camino del Buda, reen-
carnandose como Padmasambhava.
Finalmente, el hermano menor de-
seé acompafarles como supervisor
y garante del éxito de sus buenas
intenciones, por lo que acabd siendo
Bami Trisher, ministro de asuntos re-
ligiosos.

VIAJE b PEREGRINACION a

NEPAL v BUTAN

DEL 1 AL 18 DE
AGOSTO

- SALIDA DESDE MADRID -
CoON EL VENERABLE LAMA JAMPA

PRECIO: Opcidn 1) Habitacién doble: 3.000 € / Opcidén 2) Habitacién
individual: 3.175 €. La lnica diferencia entre ambas opciones es el
alojamiento. Incluye: Vuelos, traslados, desayunos, almuerzos, gestion
de visados y seguro de viaje. Las cenas corren por cuenta del viajero.
CONDICIONES: Plazas limitadas. Para reservar es necesario abonar un
adelanto de 1.000 € en Chékhorling (Via Carpetana, 348. 28047 Madrid).
La gestién de visados se realiza al llegar a Kathmandu. Imprescindible
disponer de pasaporte en vigor durante la duracién total del viaje.
Mas informacién: 91 827 18 74 y en www.chokhorlingmadrid.org
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Seccion Cudntica y Bioenergética

TERAPIA ANTIAGING CUANTICA
KAYA KALPAM.E.D.A.

¢Cémo vivir una longevidad saludable?

Cuido mi salud no por miedo a la muerte.

Cuido mi salud por amor a la vida.

I_a lucha contra el envejecimiento es y ha sido uno de los
mayores desafios de la ciencia y de la medicina actual, ya
que los cientificos saben que el cuerpo humano estd prepa-
rado para vivir mas de 120 afios de edad bioldgica, siempre
y cuando el terreno celular sea el adecuado. La edad de los
45/50 afos es crucial, pues es cuando el organismo empieza
su cuenta atrds, con una modificacidn progresiva de la capa-
cidad defensiva y hormonal. El beneficio de un tratamiento
asi reside en los efectos especificos de la administracion de
nuestro programa de Nutricion celular Sdtvica, y la Photo-
nica Cuantica aplicada al organismo a través de programas
especificos y personales: moléculas, aminodacidos, oligoele-
mentos, minerales, regeneradores celulares. Bioinformacion
especifica que ayuda al organismo
a reprogramar su ADN, y también
nuestras neuronas, ya que toda
esta nutricién con bioinformacién
cudntica produce efectos de dpti-
ma activacion en nuestro sistema
“inmunolégico-hormonal-neuro-
nal”. Este Ultimo se beneficia de
una manera muy eficaz en todas

16 | Mayo 2018

“LA LUCHA CONTRA EL ENVEJECIMIENTO ES
Y HA SIDO UNO DE LOS MAYORES DESAFIOS
DE LA CIENCIA Y DE LA MEDICINA ACTUAL,
YA QUE LOS CIENTIFICOS SABEN QUE EL
CUERPO HUMANO ESTA PREPARADO PARA
VIVIR MAS DE 120 ANOS DE EDAD BIOLOGI-
CA, SIEMPRE Y CUANDO EL TERRENO CELU-
LAR SEA EL ADECUADO.”

aquellas personas que estan envejeciendo acelerada-
mente y que padecen enfermedades crdnicas, o que
estan saliendo de situaciones que puede agotar todos
los recursos metabdlicos.

El modo de vida actual obliga a nuestro organismo

a realizar un sobre esfuerzo fisico y psiquico. Produciendo
cuadros de envejecimiento prematuro, manifestandose
por pérdida de la concentracién y memoria, fatiga crénica,
problemas circulatorios y cardiacos, trastornos sexuales, y
neurovegetativos, depresion, disminucién y desinterés por
la vida, etc. Las escuelas internacionales de investigacion
en Antienvejecimiento mas renombradas del mundo, coin-
ciden que con la regulacion de la MEC (matriz extracelular)
y la nutricién celular adecuada, se logra una revitalizacién y
una Normofuncién organica. Con esta base sélida y tras mas
de 25 afios de investigaciéon de vanguardia sobre el terreno
del Antiaging, hemos desarrollado el método “Meda Cuantic
Longevidad” .Este método es Unico y pionero en el mundo.

El Aporte de la terapia con Alimentacidn Satvica Vegana
y la restriccién caldrica, frena y re-
vierte el envejecimiento celular.

La batalla contra las alteraciones
y el deterioro provocado por el
paso del tiempo, que provoca un
sinfin de enfermedades de la edad,
se tratan con los métodos de Sana-
cién Meda Consciencia (Kaya Kalpa



ASOCIACION ESPAOLA 75
DETALCHIXINYL

Clases de Tai Chi: distintas zonas y horarios
Jornadas de convivencia
Seminarios de Verano
Conferencias

Formacion de Instructores

Informacion: 91 468 03 31

Horario Secretaria: 17220 (LaJ) - 10 a 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

asociacion@taichixinyi.org.es - www.taichixinyi.org.es

CLASES DE YOGA

HORARIOS DE YOGA
Lunes y Miércoles
16:30h
18:30 h
20:30h

www. espacioalmamadrid.com
info@espacioalmamadrid.com
635648829

Clases Regulares
Coleccion de DVDs

20 de MAYO
CHI KUNG PARA EL
SISTEMA DIGESTIVO

Janu Ruiz
914 131 421 - 656 676 231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com

MEDA Cuantico) en los centros de re-
vitalizacién cuantica con nutricidn ce-
lular en Espafia -México.

El Ishavasya Upanishad le impone al
hombre el deber de tratar de vivir cien
anos para realizar acciones correctas.

Lo verdaderamente importante al
Inicio del Kaya Kalpa M.E.D.A., es que
la persona se sumerge en Autoindaga-
cidon-Meditacién sobre aquello que es
inmortal y eterno. El trabajo conscien-
te sobre el ADN, activa la emision de
Luz Biofotdnica y su interconexién en
los multiples sistemas que componen
el organismo. Kaya Kalpa M.E.D.A., tra-
baja también con los cinco elementos
de la Medicina Ayurvédica, equilibran-
do asi todos los procesos quimicos de
las células y drganos. También aplica-
mos el control del Prana (energia vital)
para armonizar el cuerpo sutil etérico
(Aura). Las técnicas aplicadas con el
Eter sirven para la descodificacion
mental, liberando de esta manera al
individuo de condicionantes errénea-
mente aprendidos en Maya-llusién.

El nombre Kaya Kalpa viene del sans-
crito kaya (cuerpo) y kalpa (rejuvene-
cimiento). Una alquimia aplicada, Kaya
kalpa libera la energia vital mediante
la purificacién y el cuidado del cuerpo,
las emociones y la mente, con produc-
tos medicinales, terapias ayurvédicas
y cudnticas especificas. En este proce-
so, los poderes regenerativos que hay
dentro de nosotros se despiertan, y

se produce la creacion de un ser mag-
nético y dinamico cuya consciencia se
transforma para vivir el cumplimiento
de su propdsito de vida. Saber el pro-
podsito en la vida es de suma impor-
tancia para la longevidad y calidad de
vida.

En la antigliedad los Rishis vivian
mas, y que la retencidn de la respi-
racién llevaba a la hibernacién y a la
prolongacién de la vida. Prescribieron
Pranayama para una larga vida.

La dedicacidon espiritual, la dedica-
cién a una causa humanitaria noble, es
uno de los factores mds importantes
en la prolongacion de la vida. Otros
factores son: un desgaste parejo de
todos los drganos vitales del cuerpo
sin que uno decaiga mas rapido, la au-
sencia de enfermedades crénicas, un
amor afectuoso hacia el préjimo, es-
pecialmente hacia la generacidn mas
joven; entusiasmo en alguna ocupa-
cién atil y deseo de vivir (vivir para una
mision).

Una Dosis Todas Las Mafianas Para
Vivir 100 Afios. (Jugo Meda Longevi-
dad)

Surya Namaskar Para Vivir 100 Afios

En el tratamiento de estética y belle-
za Kaya Kalpa se logra una dermorepa-
raciéon de arrugas, sino que repara el
tejido conjuntivo reparando los tejidos
envejecidos por la agresion del tiem-
poe

‘ Felipe Granado Moran

Ph.D. en Medicina Cudntica y Bioenergética. Creador del
Sistema de Sanacidn MEDA Consciencia. Escritor de libros
. de Salud Cudntica y Vivencia Consciente. Imparte Viven-
~ cias Advaita, Asparsha Yoga.

VIVENCIA
SALUD INTEGRAL

PERU CUSCO

01 al 23
SepriembRre
Jurlsuo de Salud

6%% 246 812
JSUAREZVERA@YAHOO.ES
6820%7 647
AKARINAP@GMAIL.COM
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EsPERITU DEL AYURVEDA...
IMucHo MAs QUE UN MAsaJe!

“Cuando las circunstancias que te rodeen sean negativas, practica la oposicion, pensando y
actuando de forma positiva y constructiva. Practica TITIKSHA, que significa resistir las expe-
riencias desagradables, sin dejarse avasallar por ellas ni permitir que te afecten interiormente”.

“Victoria al Espiritu, victoria a la Materia”... Hace ya
mas de 1.000 afos que el Swami Shankara cantaba que
“Espiritu y Naturaleza... danzan unidos”.

Hoy, para dicha de muchos, el pensamiento divulgado
por los experimentos cientificos corrobora lo que sa-
bian los antiguos yoguis sin necesidad de sofisticados
microscopios. Cada vez es mds publico: que lo que apa-
rece como tangible no es sino luz..., que abre ain mas
nuestras conciencias a un mayor entendimiento de la
Verdad Unica que trasciende nuestro limitado conoci-
miento.

Felizmente se estdn rompiendo los prejuicios “mate-
rialista-pragmaticos” para los que la palabra “espiritu”
era sindnimo de retrégado y caduco, y estamos asistien-
do a una nueva apertura de la conciencia en la que estd
bien visto cualquier busqueda en el mundo del espiritu.

Paramahansa Yogananda.

Y los budas, dichosamente, estdn empezando a salir de
las pagodas para situarse en las estanterias de las casas,
en las estancias de empresas, spas, gimnasios, jardines
y lugares de ocio, como una imagen que todo el mundo
ama contemplar.

¢Pero ddnde acaba el espiritu y donde empieza la ma-
teria?

;Donde acaba el hielo y donde empieza el agua liquida
y donde acaba ésta y empieza el vapor de agua?

Cuando pretendemos obsesivamente delimitar los
campos -y nuestra cultura es adicta a ello- perdemos
todo entendimiento.

El Ayurveda no es una moda mas. El Ayurveda no fue
una moda en Oriente, donde ha sobrevivido mds de
5.000 afos-.




curativo natural de la India y su esfe- Terq%our:sqi'ecfggt)rlgcq
ra cultural. Se cree que es el sistema 14

curativo mds antiguo del mundo. Sus

no es una moda ) b
, raices proceden de la era Védica, hace
mas. El Ayurveda =R 5.000 afios. Ayurveda es uno

no fiue una moda de los sistemas curativos mas com-

Ayurveda, la “ciencia de la vida”,
es la medicina tradicional, el sistema CHARO ANTAS
‘;; ‘;;EY/{VUIW%%ia

. B prensibles del mundo, tratando soli- “Taller de
en Oriente, a’o'n' dariamente cuerpo, mente y espiritu. Arteterapia”
e[RVIERRTIIEAYEN  Ests relacionado con una visién yégui- Plazas limitadas
Ve (o0 s s X (-0 M 0J0J88l ca profunda de la vida y la conciencia.

anos-. Dada esta a.ntlgi]eda.d,.podemos decir

que es un sistema original, del cual los

sistemas médicos modernos se han

derivado o desviado. N‘am’e& A VLM-""VéCL{/CO'&'
Ayurveda ha tenido una fuerte in- 3 _ 3

Madvid y Muladhora

fluencia a través de la historia en muchos sistemas de medicina, desde
la antigua Grecia hasta la Medicina Tradicional China. Hierbas y férmu- (Guadalajara)
las Ayurvédicas aparecen en la Medicina China Tradicional y también ' ~
existe una forma Ayurvédica de acupuntura. Ayurveda es el fundamen-
to de la Medicina Tibetana, que introduce el Ayurveda junto con el Bu-
dismo Indio. Existen formas de Ayurveda en Nepal, Sri Lanka, Birmania
y Thailandia.

El Ayurveda, afirma “sin un cambio en el actual estilo de vida y en la
dieta, de acuerdo con los principios naturales y holisticos, no se podrdn
curar muchas tendencias de la enfermedad. Nuestra salud no puede ser
separada de lo que pensamos, lo que sentimos, lo que hacemos y lo que
comemos”.

ANTECEDENTES HISTORICOS

Fue clasificado originariamente como Veda complementario (Upave-
da). Otras ramas importantes incluye los Vedangas, limbos de los Vedas,
algo mas concisos que los Vedas y que los Upavedas; la mds importante
de la cual es la Astrologia Védica, cominmente usada en Ayurveda.

El lado practico de la Ciencia Védica es el sistema del Yoga. El Yoga : N (en Rob[e_[uengo)

trata las ideas de la filosofia Védica como herramienta para el desarro- , '

llo y la conciencia. Estos no son exclusivamente las posturas asanas del
yoga, sino mas bien una completa ciencia de la meditacidn. La ciencia
Védica es también llamada “Ciencia Yéguica”.

Ayurveda, por consiguiente, es la rama curativa o parte médica del contacto: 635 78 72 78 - 677 35 25 27

sistema del yoga. Fue ideado por los yoguis y profetas para permitir info@masajesayurvedicos.es
la longevidad maxima como objetivo del yoga para alcanzar la reali- iSiguenos en FB y en Instagram!
zacidn, asi como otras metas legitimas de la vida, y es un regalo de su  wwwmasajesayurvedicos.es
compasién. =y '
P Charla:
Hay una verdad fundamental o realidad, un estado de pura conciencia o “Ayurveda en la vida diaria"

pura atencidn, que va mds alld de las palabras y pensamientos, el cual es
paz, gloria, compasién y liberacién. Alcanzar esto es el objetivo de toda

. Jornada de Puertas Abiertas
vida @

para que conozcas la casa OYUFVECIO

Casita Rural en Guadalajara
Angela Gémez Alquile fines

0%
| Naturdpata, Quiromasajista.
J Diplomada en masaje ayurveda.
{ info@masajesayurvedicos.es
635787278 -677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es
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“Tantra es la ciencia de transtorsiar
amarntes Corrientes en Compasieros de/ alma

Osho

A menudo, sobre todo en occidente, se confunde la pa-
labra Tantra con sexo, Kama Sutra, masaje erdtico, etc. En-
tiendo que esto sucede por un total desconocimiento de lo
que verdaderamente es.

{QUE ES EL TANTRA?

En realidad, para mi, el Tantra es una via de auto-conoci-
miento, un camino de desarrollo personal y espiritual, que
contempla la sexualidad como parte de dicho camino.

Podriamos decir que el Tantra es llevar la meditacién al dia
a dia, es decir, estar totalmente presente y consciente en
aquello que estés haciendo en cada instante, bien sea cami-
nar, trabajar, ver una puesta de sol, reir, fregar los cacharros
o hacer el amor.

MASCULINO Y FEMENINO. CONSCIENCIA Y ENERGIA

En el Tantra hablamos de la unién de lo masculino (cons-
ciencia) y lo femenino (energia), de manera que cuanto mas
presente y consciente esté, mayor serd la manifestacion
energética de lo femenino. Me explico con un ejemplo: Ima-
gina que estds sentada en un banco del parque y estds en-
vuelta en tus propios pensamientos, tales como, la bronca
que te cayd ayer de tu jefe o planificando el dia de mafia-
na, etc. En ese instante tu lado masculino, tu consciencia,
es inexistente con lo que la vida no se estd manifestando
para ti. Ahora imagina que estds en ese mismo banco y tu
atencidn es plena, tienes los sentidos plenamente abiertos
alo que estd sucediendo (el masculino estd despierto), con
lo cual la energia (lo femenino) se estd manifestando para ti,
puedes sentir la brisa rozando tu piel, ver las hojas que caen
del arbol, escuchar a los nifios jugando, etc. Y simplemente
esta Ultima situacidn te esta proporcionando gran placer y

20 | Mayo 2018

felicidad, estas viviendo el momento presente, el aqui'y aho-
ra; el lugar donde la vida sucede.

Esto mismo lo podemos trasladar al sexo. No tiene nada
que ver una caricia recibida con total presencia, que una
caricia recibida mientras la otra persona esta distraida pen-
sando en cualquier otra cosa. El sentir del receptor es total-
mente diferente.

Quiero aclarar que no debemos confundir lo masculino
con el hombre y lo femenino con la mujer, ya que cuando
hablo de masculino y femenino me estoy refiriendo a cua-
lidades energéticas y no a géneros. Cierto es que por regla
general la mujer tendrd su lado femenino mas desarrollado
que el masculino y viceversa. Sin embargo no siempre es
asf.

HABLANDO DE SEXO, DE AGUA Y DE FUEGO

Y hablando de sexo, de mujeres y de hombres... En el Tan-
tra sabemos que a la hora de tener relaciones sexuales la
muijer y el hombre tienen ritmos muy diferentes. Esto que
parece obvio, no lo es tanto en las relaciones sexuales “con-
vencionales”, en las que la consciencia no juega ningun pa-
pel y que ademas tienen una duracién relativamente corta,
sobre todo para la mujer.

Segun el Tao y el Tantra la mujer pertenece al elemento
agua y el hombre al elemento fuego. El agua necesita bas-
tante tiempo para calentarse y llegar a su punto de ebulli-
cién, mientras que el fuego se enciende con rapidez. Por
esto, sexualmente hablando, el hombre debe aprender
a manejar su fuego conscientemente, ya que al igual que
prende rapido también se puede apagar facilmente, es de-
cir, es frecuente que el hombre llegue al orgasmo y eyacule



-l es una entidad sin animo de lucho, autogestiunada 2 indepandiente.
dades que favorecen - - 0 pe
mun - dimensiones couperahva y de hbre partu:;pacién.

Fstiel e Primavera - 15,16 y 17 de Junio
La Casona del Valle, Garganta de los Montes

(Valle del Lozoya, Madrid)

Disruta de un fin de semana junto en la Sierra de Uiia, en familia y amigos.
Aprovecha la oportunidad de formentar el espiritu del trabajo en equipo.

mucho antes de que la mujer esté
lo suficientemente satisfecha; de
hecho cuando el agua est3 hirvien-
do no se puede enfriar de golpe,
necesita su tiempo, es por esto
que muchas veces la mujer termina
frustrada tras la relacién sexual.

El Tantra proporciona herramien-

tas para adaptarse a esta diferencia de ritmos entre hombre
y mujer. Una de ellas, y para mi casi la mas importante, es el
manejo consciente de la respiracion, ademas de la atencién
en lo que estd sucediendo en nuestro cuerpo. Por ejemplo,
elhombre puede, observando cémo estd su cuerpoy sures-
piracién en cada momento, manejar su nivel de excitacion,
de manera que cuando sienta que esta llegando al punto de
no retorno (cerca del momento de la eyaculacién), cambia-
rd su ritmo respiratorio a un ritmo mds pausado y profundo,
y relajando su cuerpo conseguira bajar momentaneamente
el nivel de excitacidn sin necesidad de bajar el ritmo de la
penetracion.

POLARIDADES MASCULINA Y FEMENINA

Ademas de tener ritmos diferentes, hombres y mujeres,
tenemos polaridades diversas. Somos seres que funciona-
mos con bio-electricidad y por consiguiente con polaridades
positivas y negativas. No es casualidad que los genitales del
hombre estén orientados hacia afuera y los de la mujer ha-
cia adentro. El hombre, por lo general se identifica con las
cualidades masculinas, siendo éstas de signo positivo. La
energia masculina es una energia de direccidn, de hacer, de
foco, mientras que la energfa femenina es el polo negativo,
es receptora, es mas una energia de acogimiento. Debido
a que todos tenemos ambos lados, masculino y femenino,
todos tenemos ambas polaridades.

El polo positivo en el hombre se encuentra en sus genita-
les (1er chakra), es desde aqui desde donde ofrece su ener-
gfa a la mujer. Su polo negativo se encuentra situado en la
zona del corazén (4° chakra) y es el polo receptor, desde
donde recibe la energfa de la mujer.

“EL TANTRA PROPORCIONA HERRA-
MIENTAS PARA ADAPTARSE A ESTA DI-
FERENCIA DE RITMOS ENTRE HOMBRE Y
MUJER. UNA DE ELLAS, Y PARA MI CASI
LA MAS IMPORTANTE,
CONSCIENTE DE LA RESPIRACION”

En la mujer es justamente a la
inversa, su polo positivo se en-
cuentra en la zona de su corazén
y sus pechos, y desde ahi ofrece
su energfa femenina y amorosa.
El polo negativo de la mujer se
encuentra en sus genitales, desde
donde recibe la energia masculina

ES EL MANEJO

del hombre.
MEDITACION DEL CiRCULO DE LUZ

Sabiendo esto, nuevamente el Tantra nos ofrece herra-
mientas para gestionar y fusionar ambas energias tanto
individualmente como en pareja. Es muy profunda y sana-
dora, por ejemplo, la meditacién del circulo de luz o circulo
de fuego en pareja, donde puedes llegar a sentir una fusion
cdsmica con tu amada o amado. A groso modo, y de mane-
ra muy resumida, se trata de intercambiar tu energia con la
de tu pareja utilizando este concepto de las polaridades. De
manera que sentados uno frente al otro y mirdndose amo-
rosamente a los ojos, la mujer exhala ofreciendo la energia
de luz que emana de su pecho hacia el corazén del hombre,
a la vez el hombre estard inhalando sintiendo como dicha
energia entra por su pecho y baja hasta los genitales; ahora
el hombre exhala ofreciendo esa energia de luz desde sus
genitales mientras la mujer inhala sintiendo como entra esa
misma energia a través de su sexo y sube hacia el corazén.
Asf contintian durante al menos 30 minutos y al acabar, ella
se sube en el regazo de él, se abrazan y contintian haciendo
esta respiracion circular durante 10 o 15 minutos. Después
terminardn como les apetezca, haciendo el amor, acarician-
dose, etc ®

Fernando Sdnchez

Facilitador de talleres de Tantra y Medi-
tacion. Terapeuta de Shiatsu Namikoshi.

www.hospederiadelsielencio.com
www.ecocentro.es
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El dolor de la espalda es EL mal del siglo XXI.
Raras son las personas que nunca han sufrido do-
lencias en esta parte del cuerpo.

Bien por las malas posturas, el trabajo penoso o
los shocks fisicos que pueden provocar dolores fi-
sicos, en muchos casos los dolores de espalda son
emocionales. A veces estas emociones pueden
provocar dolores crénicos, que los doctores no
pueden asociar con ningun desequilibrio fisico.

La espalda representa el apoyo. Los huesos y
el esqueleto son la estructura del cuerpo. En ella
todo serecarga, y en la espalda nos apoyamos.

LLos Dolores de Espalda

LAS DIFERENTES PARTES DE LA ESPALDA
LA COLUMNA VERTEBRAL

La columna vertebral se compone de 33 vertebras que
se reparten asi: Las cervicales, dorsales, lumbares, sagra-
dasy caudales.

Representa el soporte flexible de la vida, la estructura,
la proteccidon y el apoyo. Podemos decir que es la pieza
clave de la estructura. Conecta la cabeza con el tronco.

Un problema en la columna vertebral puede expresar
una falta de confianza en si mismo, en nuestro poder, en
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y Sus Significados

nuestro Yo. Es posible que la
persona tenga miedo de sf
misma, miedo de descubrir
los lados desconocidos de
su ser. Para compensar esta
falta de confianza, podemos
volver a encontrar en noso-
tros mismos el nifio interior,
asegurandole de nuestra
presencia, dadndole nuestro
Amor y certificandole que
nunca lo dejaremos.

CERVICALES

VERTEBRAS CERVICALES

Esta parte conecta nuestra
cabeza con el resto del cuer-
po. Representa nuestra capa-
cidad a manejar varios aspec-
tos de una misma situacion,
la comunicaciény la apertura
frente a la vida.

SATVSHOAa

e Los dolores cervicales C1-

(C2-C3 estan vinculadas con

s la desvalorizacién intelec-

A tual, el miedo a equivocar-

3 se, o miedo a lo desconoci-
do.

¢ Dolores para inclinar la ca-
beza: vergilienza e humilla-
cion.

LUMBARES

cOcmxl

e Dolores al girar la cabeza:
situacion que nos cuesta
ver de frente.

VERTEBRAS DORSALES
Esta region estd vinculada con el apoyo. Dolores en:

e |los trapecios: todo lo que aceptamos aguantar en
nuestras relaciones para que nos dejen en paz.

e Los omoplatos: Sobrecarga que nos imponemos para
ser amados y reconocidos. Simbdlicamente: Cargar un
bulto o tener la espada cargada.

e Las dorsales: Cuando la vida nos pesa. En la regién
de la D5, la impotencia frente a la desesperacion o el
sufrimiento de un ser querido. Puede haber una cier-
ta culpabilidad de haber causado o de pensar haber
causado el sufrimiento de una persona. En la D7, los
dolores expresan el hecho de sentirse solo, sin apoyo
emocional con una necesidad grande de ser escucha-
do y de carifio.

VERTEBRAS LUMBARES

Esta zona es la de los deseos. Los dolores en esta parte
refleja frecuentemente una inseguridad en el plano ma-
terial, los miedos en general, miedo a no tener suficiente
dinero, perder nuestro empleo... Puede también haber



una  desvalorizacion
frente a la gente a la
que le va mejor.

SACRO

Esta parte de la es-
palda estda vinculada
con la sexualidad y la
reproduccion. En esta
parte se encuentran
las energias las mas
poderosas y creadoras.
Dolores en las sagradas
pueden significar una
fuerte desvalorizacién
sexual y también una
dificultad en la relacién
padre - hijo.

‘ ‘ Un proble-

ma en la columna
vertebral puede
expresar una tal-

ta de confianza
en si mismo, en
nuestro poder, en

nuestro Yo. ’ ’

CAccaix

Esta parte estd enrelacién con las necesidades basicas,
la inquietud frente a nuestra supervivencia o la de nues-
tros seres queridos.

ALIVIO Y CURACION

Una vez que se identifique el origen del dolor, el alivio
y la curacién pueden empezar. Las emociones indtiles
presentes en la energia de la persona pueden estar eli-
minadas fisicamente mediante el Masaje Thai Yoga. Gra-
cias al estado de relajacidn que alcanza la persona por

Auraterapia®
A.R.E.®

Masaje Thai Yoga
19 y 20 de Mayo

8 y 9 de Junio

las presiones suaves y los estiramientos, las tensiones se
sueltan, las emociones y el estrés se liberan. Mediante la
Auraterapia, se eliminaran las emociones estancadas y
cristalizadas presentes en el Aura de la persona. El tera-
peuta ayudard a la persona a descargarse de “los bultos
invisibles” que carga. La A.R.E. (Mejora y Reprograma-
cién Emocional) va a permitir liberar en consciencia las
emociones estancadas debido a un Shock emocional,
Traumas y situaciones dificiles vividas recientemente y re-
petitivas que pueden haber empezado en la infancia den
la nifiez, y contamina el cotidiano de la persona.

El Terapeuta ayuda a la persona a sentirse mas ligera, a
volver a encontrar el equilibrio perdido. Al final, la perso-
na tiene un gran sentimiento de bienestar, de ligereza y
de alivio. El Cuerpo y la Mente se comunican entre siy la
mayoria de la gente lo olvida. El terapeuta en cambio es
consciente de que somos un todo y el cuerpo es indiso-
ciable de la mente. Nos ve en nuestra globalidad y sabe
que los dolores son solo sintomas de un mal méas profun-
do einterno @

Estelle Bichet

Sanadora nacida en Francia. Coloca
las energfas en su lugar, e impulsa la
energia necesaria para que el cuerpo
pueda volver a equilibrarse y dar lo
mejor de si mismo.
www.estelle-bichet.com

Sigueme en § & © KEstelle Bichet
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RADIESTESIA Y
ESPIRITUALIDAD

¢Puede llevarte un péndulo y un trabajo radiestésico a
la Iluminacidn, la liberacidn espiritual? En |la senda espiri-
tual todos hemos de agudizar el sentido y afinar nuestra
percepcién interna para comprender y sintonizar con
los movimientos internos del Alma y del Espiritu. De la
misma forma, los radiestesistas, sintonizan con las vi-
braciones materiales y sutiles presentes a su alrededor
para detectar la presencia u ausencia de ciertas frecuen-
cias y resonancias concretas. Ambos procesos usan el
sentir para ubicarse en lo espiritual y en lo radiestésico.

El péndulo y el camino espiritual, aparentemente tan
lejanos y contradictorios pues, uno parece invitarnos a
querer saberlo todo y el otro nos incita a querer soltarlo
todo y a dejarnos llevar, sin embargo, beben el uno del
otro mds de lo que pudiéramos pensar.

N

Cuando coges el péndulo, lo haces con una mano,
desde tu Unidad. Sueltas el corddn del péndulo y por
unos segundos, antes de que éste entre en movimien-
to, te encuentras en la No Dualidad para poco después
dar paso con los giros horarios y anti horarios, al pleno
movimiento dual, despertando las fuerzas del Yin y el
Yang, los dos grandes movimientos césmicos centrifu-
gos y centripetos que todo lo mueven. El radiestesista
se hace Uno con aquello que busca, asi como el busca-
dor espiritual termina descubriendo que siempre fue
uno con aquello que buscaba.

Un péndulo puede llevarte de la no dualidad a la duali-
dady de vuelta a casa, cuando lo usas con conciencia, in-
tencidn y propdsito y lo dedicas a tu proceso de desper-
tar de la conciencia sirviéndote de él para sanar aquello




HERBOLARIO
£L DRUIDA Dt LAVAPIES

Plantas Medicinales
Nutricién y dietética
Cosmética Natural
fruta y verdura Bio
Medicina natural
Aromaterapia
flores de Bach

www.eldruida.es
C/ de la fe. 9 - 28012 - Madrid
91527 28 33

RECONEXION con la NATURALEZA
Detox-Monodieta-Ayuno  Yoga-Meditacion

Mayo 18.19y 20 - Junio 15.16 y 17

f f akn la Sierra de Gredos, a una hora de Madrid

CONFERENCIA GRATIS
11 MAY0 20 h.

En la senda
espiritual todos
hemos de agu-
dizar el sentido
y afinar nuestra
percepcion  in-

terna para com-
prender y sin-
tonizar con los
movimientos Iin-
ternos del Alma
y del Espiritu.

que te retiene en el espejismo de
loilusorio. Puedes sanar patrones
ancestrales, de vidas pasadas,
apegos, deseos, patrones kdrmi-
cos, y poco a poco ir liberdndote
del lastre que cargas.

En nuestras investigaciones ra-
diestésicas hemos descubierto
que pocas personas estan a cero
segundos de si mismos y que in-
cluso muchos, viven a 13 segun-
dos de su vida. Con un péndulo
puedes regresar una y otra vez
al momento presente, encarnan-
do quien eres en plenitud, aqui y
ahora.

Barbara Meneses

Radioestesista, consejeray
consultora bioenergética.

Directora de Baj Péndulos.
www.baj-pendulos.com

La radiestesia moderna y los
ultimos desarrollos de algunos
laboratorios radiestésicos, se en-
caminan a fusionar lo Espiritual
con la radiestesia, porque entien-
den que las vibraciones espiritua-
les son solo octavas superiores
de aquellas vibraciones que han
estado hasta ahora presentes y

disponibles, en las herramientas radiestésicas cldsicas. Asi, estd naciendo
una nueva generacion de péndulos que, buscan ofrecer a la comunidad
radiestesista, unas vibraciones mas expandidas acordes con el proceso
de evolucidn y despertar de la Humanidad, permitiéndonos trabajar nues-
tra multidimensionalidad con los péndulos. Despertar nuestro sentido
radiestésico es despertar el sentido de la percepcidn espiritual, unas oc-
tavas mas alla de lo perceptible con nuestros sentidos ordinarios.

La diferencia entre una experiencia mistica real y un brote psicético,
nos explican quienes han estudiado la cuestidn, radica exclusivamente
en el nivel de trauma acumulado por la persona. Asi, sanando nuestro
bagaje nos podemos abrir a experimentar lo espiritual libres de nuestro
sufrimiento pasado. No conozco una herramienta mejor para sanar todo
ese dolor, que los péndulos usados con conciencia ®

Pendulo Siddhi’+ Manual 76 pag
+ Sintonizacion Energetica
yadisponible en:
baj-pendulos.com

(igeliadild 2ilis i lijied
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JEstas haciendo caso
a tus necesidades?

JEscuchas lo que tu cuerpo te dice?

Vivimos en una sociedad
muy ajetreada, con poco
tiempo en general y con
mucho menos para des-
cansar. Parece que al dia
le faltaran horas y es que
siempre tenemos muchas
tareas por hacer, a veces
mds de las que podemos
abarcar.

No sabemos ni cédmo,
pero nos hemos metido
en esta vordgine incontro-
lable en la que la inercia
nos arrastra de aqui para
alld. Vamos en modo piloto
automdtico desde que nos
despertamos hasta que
nos acostamos, sin apenas
reparar en lo que hacemos
y mucho menos en por qué
lo hacemos.

Y asi, sin darnos cuenta,
pasamos por la vida de ma-
nera inconsciente, casi sin
llegar a vivirla. No estamos
en contacto con nuestra
felicidad o infelicidad vi-
tal. Hemos aceptado que
la vida es tal cual y no nos
planteamos que una vida
mejor puede estar ahi fue-
ra, esperandonos a la vuel-
ta de la esquina.

El problema va todavia
mas alld cuando al interac-
tuar con otras personas,
con nuestro entorno y con
la sociedad perdemos una
parte de nosotros mismos.
Nos olvidamos de quiénes
somos y de qué queremos
realmente, y sin darnos

cuenta, adoptamos las nece-
sidades ajenas como propias,
llegando a pensar que son las
nuestras.

También nos hemos desco-
nectado de nuestro cuerpo, no
lo sentimos, no lo escuchamos,

JEStas haciendo caso a tus necesidades?

Te has olvidado de ti mismo por complacer a los demas?
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¢Conoces la
Cosmologia de
Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual

vivos tiene ismo valo

www.cosmologiademartinus.es

— 3%
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3658 d88ALAS G‘RATIS

1edio entre. Madnd Catalunya, Euskadi y Valencia, conel AVEa 1 lmra.
uenda - Zaragoza- Tel. 976609334 - 625547050 lacasatoya@lacasatoya.con

no lo entendemos y muchas
veces no sabemos ni cémo
cuidarlo.

Pero... ;Qué pasa cuando
vivimos una vida que no nos
pertenece durante mucho
tiempo...?

CUIDARLO.”

(Qué sucede cuando nues-
tras necesidades personales quedan relegadas, olvi-
dadas y sin embargo nos sometemos a otras impues-
tas que no tienen nada que ver con nuestros deseos
internos...? ;Qué le pasa a nuestro cuerpo cuando lo
descuidamos...?

Como podemos imaginar todo esto es insostenible
enellargo plazoy, tarde o temprano, acaba aflorando
a modo de crisis existencial o de trastorno de salud o
emocional, hasta el punto de poder convertirse en un
auténtico cdctel molotov a punto de explotar.

Lo primero que debemos hacer para reconectar con
nuestro yo es bajar el ritmo, relajarnos, tratar de pa-
sar tiempo a solasy, si podemos, sentarnos a meditar.
No importa lo poco que sea, pero es necesario para
poder mirar hacia dentro y sentirnos a nosotros como
individuos. No lo de fuera, sino lo de dentro, y hacer-
nos la pregunta ;quién soy yo y qué necesito en este
momento?

Lo segundo es tratar de habitar mds en nuestro
cuerpo, de estar mds presentes en él y sentir qué co-

“N0OS HEMOS DESCONECTADO DE NUES-
TRO CUERPO, NO LO SENTIMOS, NO LO
ESCUCHAMOS, NO LO ENTENDEMOS Y
MUCHAS VECES NO SABEMOS NI COMO

sas le van bien y qué cosas
no. Nuestro cuerpo es una
maquinaria sumamente in-
teligente y precisa, que nos
envia informacién continua-
mente.

Una vez que establecemos

esas conexiones y empeza-

mos a ver cdmo nos sentimos ante ciertos estimulos

y qué emociones nos gobiernan, podemos ir tirando

poco a poco del hilo, levantando capa tras capa, des-

cubriendo y entendiendo quiénes somos y dénde re-
siden las claves de nuestra felicidad.

Y llegados a este punto podremos ir introduciendo
ajustes de manera progresiva hacia la vida que noso-
tros queremos vivir, hacia una vida plena y de acuer-
do con nuestra esencia. Hacia una vida donde predo-
minen las cosas que nos gustan y que nos llenan, y no
al revés. Al fin y al cabo, una vida plena y feliz es Ia
mejor medicina para estar sanos y tener vitalidad @

Adelaida Iglesias Pérez

Coach de Salud y Bienestar. Terapeuta
de Chinese Image Medicine. Instruc-
tora de Hatha, Yin Yoga, Zhong Yuan
Qigong y Meditacion.

622 42 08 17

aipewellnesscoach@gmail.com

QQACHIﬁ-(i DE SALUD YBIﬁGi:STA‘R

Tu pones los objetivos, jyo te ayudo a conseguirlos!

- Aprenderae mae cobre tf miemo y aquello que e bueno para ti

- Ectarae mag tranquil@ y equilibrad@
- Mejorar4 tu ealud y tendras mae energia
- Congeguirae tue metae y objetivoe

- Te gentirae bien y motivado para emprender cambioe en tu vida

Adelaida lglesias Pérez +34 622 42 08 |7
aipwellnececoach@gmail.com
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cExiste el Amor para Siempre? 4

T . ) =

ERIOS PARA VIVIR LAS RELACIONES CONSCIENTEMEN

El otro dia, en un curso presencial sobre “cémo aprender a amar”, una de las personas asis-
tentes me pregunto: las parejas, ;son para siempre?

Creo que la respuesta mas adecuada es, simplemente, darse cuenta que el amor si es para
siempre, ya que siempre podemos desear el maximo bien para miy para la otra persona. Pero
lo que si puede cambiar, sin embargo, es la forma concreta en cémo el amor se expresa.

(Lo investigamos?

EL AMOR COMO CAPACIDAD

Elamor puede estar presente en todas y cada unade las
relaciones que establecemos conlas personas que nos ro-
dean, si entendemos que amar es buscar el mdximo bien
de las personas implicadas. No importa si tenemos al lado
la pareja, un padre, una madre, un hermano/a, los hijos/
as, un compafiero/a de trabajo... el amor esta presente.

De nosotros depende, Unica y exclusivamente, convo-
car este deseo de felicidad en nuestro interior. Por otro
lado, es importante reconocer las formas concretas que
toma cada relacién de amor, pues eso nos permitird amar
con mayor sabidurfa. A continuacién, hablaremos sobre
algunas de ellas.

AMOR CONSCIENTE DE PAREJA

Esta es la forma mas habitual que actualmente toma el
amor “romantico” en nuestra sociedad, pero no eso no
quiere decir que sea la tinica forma de amor posible.
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La funcidn de la pareja o similar es compartir la vida,
compartir la felicidad que tenemos. Nos convertimos en
un nosotros feliz, sin perder nuestra individualidad. No
hay jerarquia, sino igualdad en la relacidn. Hay ayuda,
apoyo mutuo, interés por la felicidad propia y del otro,
corresponsabilidad. Naturalmente, es imprescindible que
nuestras parejas nos caigan bien o la relacién estd llama-
da al fracaso.

El amor consciente de pareja no tiene fecha de caduci-
dad marcada con antelacién, pero si la otra persona nos
dijera que desea dejarnos y deseamos su bien, solamente
podemos apoyar su decisidn. Por otra parte, si nuestra
convivencia continua deja de ser un espacio de felicidad,
lo adecuado es transformar la relacién siendo conscien-
tes que lo que cambia es el modo de relacién, pero que el

amor sigue ahi vivo.



AMOR CONSCIENTE A LOS HIJOS/
AS

Somos padres/madres con la inten-
cién de dar la vida a alguien que no
podemos escoger, pero con quien
hacemos una promesa de apoyarlo
en su crecimiento hasta que sea in-
dependiente. Asi pues, no es necesa-
rio que nuestros hijos/as nos caigan
bien: jy esto no suele decirse nunca
y es fuente de sufrimiento para mu-
chas personas que lo viven en silen-
cio! Solamente es necesario que nos
sea posible mantener el amor que les
hemos prometido: buscar su maximo
bien.

Pero en el amor hacia los hijos/as
hay otro elemento clave: el poder, au-
toridad o jerarquia. Vamos a decidir
por ellos/as en los temas donde sean
incapaces de decidir y asumir el resul-
tado de sus decisiones. A medida que
pueden decidir y asumir el resultado
de sus decisiones en ciertas areas, va-
mos reduciendo nuestra intervencién
y los dejamos decidir a ellos/as para
que aprendan de las consecuencias. Eso implica respetar
su libertad sin interferir, relaciondndonos desde la igual-
dad.

AMOR CONSCIENTE A AMIGOS/AS

La funcién de la amistad es compartir felicidad, pero
sin mayor compromiso a largo plazo que mientras sea
adecuado y, ademds, sabiendo que solo compartimos ra-
titos en actividades/intereses que tengamos en comun.
La amistad implica igualdad, no jerarquia: estamos en el
mismo nivel y somos libres.

La amistad conlleva tener intereses comunes a los que
dedicamos tiempo, pero también admirar los valores de
nuestros amigos/as, poder hacer acuerdos con ellos y ne-
gociar cuando estamos en desacuerdo en algtn tema.

También es imprescindible, como en la pareja, que nos
caigan bien. Sin embargo, ello no es necesario en ningu-

‘ ‘ El amor

puede estar pre-
sente en todas y
cada una de las re-
laciones que esta-
blecemos con las
personas que nos

rodean, si enten-
demos qgue amar
es buscar el maxi-

mo bien de las per-
sonas implicadas.

na otra relacién... jqué a menudo lo
olvidamos exigiendo que los demas
nos caigan bien y confundiendo eso
con el amor!

AMOR CONSCIENTE A LOS PA-
DRES

La funcidn filial es devolver una pe-
quefa parte del amor recibido en la
infancia si los padres/madres no pue-
den decidir por ellos mismos.

Mientraslos padres sonauténomos
la relacién con ellos es de igualdad,
sin interferencias, sin querer cambiar-
los. En cambio, cuando no pueden
valerse por si mismos/as, no es obli-
gatorio cuidarles (seria aceptar que
los hijos/as se engendran para cuidar
a los progenitores), pero si podemos
hacerlo como una opcién amorosa
consciente que nos ayude a crecer y
como una forma de devolverles una
pequefa parte del amor recibido. Evi-
dentemente, es muy noble devolver
el amor recibido, siempre que no lo
entendamos como una obligacion.

o,

Amarlos sabiamente implica no querer retenerlos cuan-
do su vida se acaba, dejarlos ir cuando su tiempo se ha
terminado, ayudarlos a morir sabiamente.

EL AMOR QUE NO DAS, TE LO QUITAS

En el amor no hay polaridad, ni tampoco dependencias:
siempre puede sostenerse. Pero, para pasar de los senti-
mientos al amor, necesitamos entrenarnos.

Por eso, te invito a hacer una meditacién para romper
con cualquier vinculo de dependencia que puedas tener
y, asi, empezar a construir relaciones mas felices y cons-
cientes. La encontrards en www.danielgabarro.com/ver-
demente

Recuerda: el amor que das, te lo das. El amor que no
das, te lo quitas @

Daniel Gabarré

positivamente. Imparte el
autoconocimiento Aula

Su oficio es acompafiar personas vy
organizaciones para que se transformen
curso de
Interior
Madrid, Barcelona y Lleida. También para
empresas que quierenadaptarsealnuevo
paradigma econdmico. Es maestro, psicopedagogo,
licenciado en humanidades y diplomado en direccidn
y organizacion de empresas. www.danielgabarro.com

Video-curso onLine gratuito
(edicién BETA) -

Descubrimiento

Interior
UN VIAJUE EN 7 ETAFPAS

en

Hazlo gratis

en danielgabarro.com
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Seccion Instrumentos para el Alma

La Magia

Hay una famosa escena en la pelicula 2001: Odisea en
el espacio, en la que aparece una tribu de australopite-
cos bebiendo en una charca. Uno de ellos desentierra un
hueso y siguiendo su impulso, comienza a golpear la tie-
rra con él. Primero timidamente, después ritmicamente,
por ultimo violentamente. En esta alegdrica escena, su
director Stanley Kubrick queria representar lo que fue
uno de los momentos mas significativos en la evolucién
del hombre: el encuentro con la herramienta.

EL TAMBOR AFRICANO O DJEMBE

Sabemos que ese hueso se emplearia como arma de
dominio, pero intuimos también que servia para golpear
el tronco de un arbol hueco y usar su ritmo como llama-
da de alerta, de buisqueda o de socorro. Evidentemente
no quedan huellas de ese pa-
sado, pero el tambor africa-
no o Djembé, posee las mar-
cas del camino milenario que
el hombre debié recorrer
hasta llegar a nuestros dias.
De hecho hoy, tal y como lo
conocemos, el djembé sigue
siendo un tronco ahuecado
en forma de copa, recubier-

. ) O TRANCE.”
to con una piel de animal,

“LLEVAR EL RITMO CON LAS MANOS FORMA
PARTE DE NUESTRA ESENCIA, Y GOLPEAR CON
ELLAS UN TAMBOR, NUESTRA TRADICION MAS
LEJANA. EXISTE TAL CONEXION ENTRE MA-
NOS Y UNA PARTE DE NUESTRO CEREBRO, QUE
TOCAR PERSISTENTEMENTE UN TAMBOR, NOS
PUEDE LLEVAR A UNA SENSACION DE EXTASIS

del Tambor

usado para crear ritmos sonoros que conviven con los
espiritus de la naturaleza. Un momento evolutivo que
apenas ha sufrido transformaciones.

Llevar el ritmo con las manos forma parte de nuestra
esencia, y golpear con ellas un tambor, nuestra tradi-
cién mas lejana. Existe tal conexién entre manos y una
parte de nuestro cerebro, que tocar persistentemente
un tambor, nos puede llevar a una sensacién de éxtasis
o trance. La mecdnica simple es la siguiente: al crear el
ritmo con ambas manos, combinado distintos sonidos y
repetirlos en secuencias regulares, va llevando al musi-
co a un estado de trance o éxtasis.

LOS CIRCULOS DE TAMBORES

Nuestro amigo Félix Ballesteros, articulista de esta
revista y recientemente
desaparecido, repetia in-
cansablemente: “al tocar el
tambor estamos liberando
hormonas como la dopami-
na, responsable del placer y
la motivacidn, la serotonina
responsable del estado de
dnimo, y las endorfinas, que
nos hace sentir mds felices y




contentos”. En sus circulos de tambores, a Félix no le
importaba que la gente tocara bien o siguiera el ritmo,
lo que buscaba era “exteriorizar las emociones sin mie-
dos ni complejos, para limpiar las energias estancadas”.
Tenfa mucha razén Félix cuando tozudamente recalcaba
que “cada golpe de tambor nos sumerge en la creatividad
pura y nos conecta con el hemisferio derecho, donde las
emociones no se juzgan, de forma que los sentimientos se
liberan y se expresan de una forma creativa natural”.

Tocar en circulos de tambores es un acto de tribu.
Se crea de forma natural una complicidad con el otro a
través del ritmo y el compas, que nos hace crecer hacia
fuera, indagar en el sonido que emana ya no de uno, si
no del conjunto. Nos vemos desde una perspectiva co-
munal, donde no hay separacién de uno a otro y todos
construimos la vida que compartimos. No es de extrafiar
que en empresas donde se cuida el ambiente de equipo,
se estdn introduciendo los circulos de tambores con el
fin de engrasar la cooperacion, entrega y dinamismo.

VIAJE CON EL TAMBOR CHAMANICO

El neochamanismo estd siendo todo un fenémeno en
el mundo de las terapias naturales. Su accesibilidad y di-

AT

| el & L

ferentes formas de mostrarlo, estd
naturalizando un poder que antes
se crefa sélo en personas dotadas
especialmente para ello.

El viaje chamdnico ya no precisa
de una ingestién guiada con plan-
tas sagradas. Muchos prefieren
buscar el estado de consciencia
alterado necesario para el viaje,
de una forma mds simple y natu-
ral, usando el tambor chamanico,
acompafiado de su maraca o so-
naja.

Se ha comprobado que siguien-
do un ritmo continuado de golpe
de tambor a unos 220 ciclos por
minuto, la mente entra en el esta-
do ampliado o de éxtasis necesa-
rio para el viaje. La técnica para to-
carlo no es complicada, pero si es necesario tener unos
conocimientos minimos para que sea posible acceder a
los guias y espiritus de poder, que guiaran el viaje hacia
el objetivo sanador necesario.

El toque resonante, el toque profundo, el golpe seco,
el golpe violento, la sonaja como serpiente, la maraca
de agua, el ritmo de camello, el compas que se acelera,
la piel que susurra, la piel que habla. El mundo del soni-
do nacid con la magia del tambor @

Chema Pascual

Su vida ha girado alrededor de la
musica y los viajes. Critico musical,
creador de programas radiofdnicos
sonoros, estudioso de la voz y los
& sonidos misticos. En 1995 crea Ritual
Sound, cuyafilosofia es viajar adiversas
culturas del mundo para importar instrumentos
musicales empleados para conectarse con deidades,
ancestros o formas de poder.

info@ritualsound.com

L]
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Tienda Online & Showroom - Talleres y Encuentros

0:30

C/Benigno Soto 13, Madrid - 21 861
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CONSTANCIA

7/

Y,

Adoro la constancia. Siento que es la Unica forma de
adquirir un oficio.No existe una “via rdpida” para obtener
las cosas. Es muy triste aprender algo para “llegar” o para
“acabar”. Tal vez uno aprenda lo que estudia, pero con eso
s6lo no comprendera el verdadero aprendizaje de la vida.
Lo mas importante en esta existencia es con qué energia se
construye uno mismo, mas que en qué va a llegar a ser.

En Japdn hay un dicho, “NarauYoriNarero”, que significa
“mas que tomar clase, practica”. Incita a crear un hdbito de
auto aprendizaje, a base de experiencia, descubrir por uno
mismo y asi adquirir un oficio. Tomar clases es importante.
Es como un hito del camino, pero para poder sacar el jugo
al asunto, es fundamental “caminar” por uno mismo hasta
que aparezca el siguiente hito.

Ser constante en la voz es estar con ella en la vida coti-
diana. Dia a dia, a solas, ponerse a jugar un rato con ella,
probar, sentir, escuchar, imaginando cdmo podria sonar,
apreciar cdmo los sentimientos se reflejan en ella. Donde
no se puede cantar, caminando por la calle, por ejemplo,
cantar con la voz interna, notando la respiracién que hace
el cuerpo. Es amar la voz como ser mama del bebé-voz.

Cuando no hay ese amor de base, el vinculo entre mama
y ese bebé-voz se marchita instaurandose una sensacién de
fracaso al impetu del inicio. Lo que parecia purailusién aca-
ba en un simple impulso destructor. La constancia pone a
pruebatodas las energias que empleamos para la voz. Todo
lo que no sea amor, “lo escupe” y le planta una dificultad o
un problema a la voz. La energia aparentemente es positi-
va, pero si no lo es, la constancia revelard con el tiempo su
verdadera cara; no es amor... es la carencia de amor.
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Cuando uno desarrolla su voz a partir de una carencia de
amor, en vez de amar su voz, necesita que ellale aporte ese
amor, que le haga feliz, que le motive, le dé iniciativa, valor
y autoestima. El papel de “mamd cuida al bebé” se invierte.
O también puede necesitar personas ajenas para obtener
ese estimulo, para poder mostrarse, buscar admiracién o
aprobacidn para entrar en el amor. Utiliza al bebé-voz para
satisfacer esa necesidad, para tapar esa carencia. No hay
satisfaccion por si misma, por su logro, cuando esto debe-
ria ser lo principal.

Este estado de no constancia o la constancia tergiversada
es duro de afrontar para cualquiera. Al tratar de solucionar-
lo, se emplea energia dictatorial obligandose a ser fuerte,
machacdndose por ser débil. La relacién entre la mamad y
el bebé-voz se convierte en verdugo y en preso. Ya no hay
vida, ni placer.

Pero confieso que hasta ahora, he conocido pocas per-
sonas que de verdad se mantengan a flote en su constan-
cia. Mas bien se apuntan a la clase voluntariamente para
“obligarse” a trabajar la voz. Y por supuesto, en casa no
hay tiempo para estar con la voz. Ya tienen bastante con
permitirse tomar clases. Sin embargo, cantar es lo que mas
sentido le da ala vida.

Por esta razén realizo trabajos terapéuticos, enfocando-
me también en lo lidico. Pero de una manera u otra, siem-
pre tengo en mente extraer a las personas de la inercia de
sobrevivir, para que puedan tener una relacién de placer
con su voz. Los amo para que puedan amar su bebé-voz,
para que nazca una constancia suficiente como para per-
mitirse cantar también en casa. Para que cantar sea algo



" Espacio
Crisalida

Apreadizaje e MOVIMIENTO
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Xl'ca Bone

“Sufrimos porque
no sabemos que
algo necesita ser
comprendido”

Consuiéa en Madnrid, Mallorca y por Skype
xisca.bonet.terapeuvta@outloock.es
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S1 tienes verdadero interés en trabajarte y
tienes dificultades econémicas, consiltame

normal en sus vidas. Y cuando alguien
derrocha alglin comentario negativo so-
bre su voz o su felicidad, que la estructu-
ra fortalecida gracias a la constancia, no
le quiebre facilmente. Poder ignorar ese
agresor y seguir canturreando, amando
y jugando con su bebé-voz, como una
mama feliz.

La terapia de “El Cuenco” no pretende
ahorrar tiempo de aprendizaje haciendo
un curso intensivo, no funciona como un
curso de idiomas. En mis cursos facilito
las cosas, pero no hay “via rapida”. El
Cuenco es intensivo porque es intenso.
iHay tanto que amar! Hay demasiada
energfa de carencia afectiva en el mundo
y hay que contrarrestar esa inercia social,
concentrandonos juntos para entrar en
el amor. En esos escasos 5 dias acom-

pafo a los participantes para que ellos experimenten esa
convivencia con su voz las 24 horas. Soy testigo envivoy en
directo de que vivir con la voz es muy placentero. Les doy
fe y fuerza para que sientan que ellos también pueden vivir

asi si quisieran, y ade-
mas que se lo merecen.
Y que puedan afrontar
la carencia de amor con
valor y honestidad, re-
cibiendo el apoyo del
entorno y el mio. Para
sostenerles, les ofrezco

Makiko Kitago
Soprano, guia
del desarrollo
vocal y terapeuta
morfoanalista

‘ ‘Cuando uno

desarrolla su voz
a partir de una ca-
rencia de amor, en
vez de amar su voz,

necesita que ella le
aporte ese amor,
que le haga feliz
que le motive, le dé

Iniciativa, valor
autoestima. ’

vibrar nuestro cue
donos de nuestro

Estiramiento Emocional
mediante

J""L% g -

Primer grupo: 11 a 15 de Junio

Segundo grupo: 1a5de AgOStO

mi estructura cuya solidez es de casi de
tres décadas de constancia.

Las personas que desean desarrollar
su voz y no tienen constancia, es muy
habitual que se culpabilicen y se aver-
gliencen de s mismos por su falta de es-
tructura interna. Tengo un mensaje para
esas personas: que sepan que no es que
sean torpes o indtiles, simplemente su
“depdsito de amor’’estd entrando en
reserva. Machacarse no es una buena
idea. Mejor abracemos juntos esa caren-
cia y trataremos de llenar ese depdsito
con amor. Veran cdmo de forma natural
nace la constancia sin que haya que obli-
garse. Al menos intentemos ser amados
aceptando nuestras dificultades. Lo
sonorizaremos para que todas las ca-
rencias puedan expresarse, que hagan
rpo, dia a dia, poco a poco, empoderdn-
Cuenco hasta sentirnos que este placer

de la vida, como es cantar libremente, pertenece a todos
nosotros en la vida cotidiana. Déjame que ame tu voz @

V
0> lfbre

Info, contacto e inscripcién
desarrollovocal.com

619 817 637 (s6lo®)
makikokitago@gmail.com
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Seccion Yoqa y Orientalismo

La Sabiduria

Transformadoray Liberadora

Ya nos previno Buda: “La mayoria de las personas
envejecen como bueyes, ganando en kilos pero no
en Sabiduria”. La Sabiduria hay que conseguirla, po-
niendo los medios necesarios para ello, tal como ese
trabajo interior que nos ayuda a superar la ofuscacién
y obtener la vision de lo que se nos escapa. Es discer-
nimiento puro, visidon penetrativa y licida, el entendi-
miento correcto que conduce a la accién recta.

El conocimiento ordinario tiene tanto de ilusorio
como de real. No transforma. Es acumulacién de da-
tos e informacidn y tiende a la visién parcial, etique-
tando y rotulando, sin una visién panordmica y clara
de lo que es, e incurriendo con demasiada frecuencia
en el dogmatismo o en estrechos puntos de vista. El
conocimiento no modifica a la persona, no cambia sus
actitudes. El puro saber libresco y la erudicién, tam-
poco.

Todos nos pasamos conocimientos. T4 me pasas tus
conocimientos y yo te paso los mios. El conocimiento
vay viene, pero no hademostrado la menor eficacia en
humanizar a la persona y realmente modificar sus acti-
tudes. Es un saber prestado, basado en lo conceptual,
sometido a toda suerte de interpretacionesy al juego
de espejos distorsionantes de la mente. Por eso solo
hasta cierto grado es de fiar. Pero la Sabiduria esta
mucho mds alld del conocimiento ordinario; es otro
tipo de saber, que transforma y cambia las actitudes
y el modo de ser. Asi como el conocimiento es trans-
ferible, la Sabiduria no lo es. Tu tienes tu Sabiduria y
yo tengo la misma. La Sabiduria es una manera muy
especial de ver y proceder; es una visidn penetrativa,
intuitiva, clara y ldcida de lo que es. El conocimiento
no nos hace proceder en consecuencia, porque no es
saber auténtico y profundo; la Sabiduria, si.




La Sabiduria se va ganando por
uno mismo, aprovechando las en-
sefianzas y métodos que nos han
legado las mentes mds autorrea-
lizadas. Asi como el conocimien-
to ordinario nos estanca, la Sabi-
duria nos permite avanzar por la
senda de la compresién profunda,
el autoconocimiento y la muta-
cién de la consciencia. Nos facili-
ta el entendimiento correcto que
nos permite ver mas alld de las
apariencias e irnos desprendien-
do de la influencia del pequefio
yo. La sabiduria es conocimiento
y percepcién de Ser. Libera. Todas
las practicas meditacionales tien-
den a superar la ofuscacién de la
mente, y que pueda asi eclosionar
la esclarecedora energia de la Sa-
bidurfa. De la meditacidon brota la
Sabiduria y de la Sabiduria surge
la libertad interior y la indepen-
dencia mental.

El trabajo interior o sobre uno
mismo se basa en la superacién
de las tendencias insanas de la
mente, la autoobservacién, el
conocimiento de si, el esfuerzo
consciente para reorganizar la
vida psiquica, el metddico cultivo
de la atencidn y llevar ésta a la vida
diaria. La practica de técnicas psi-
cosomaticas, la meditacién, el me-
joramiento delasrelaciones conlos
demas y la accidn mds consciente y
desinteresada.

La ignorancia bdsica de la mente

debe ir superdndose mediante la vision esclarecida y
penetrativa que permite descubrir lo que fluye mas
alld de los viejos modelos mentales y de las aparien-
cias. La meditacién no es todo, pero juega un papel
primordial, porque le ensefia al practicante a saltar
fuera de la sombra de la mente condicionada y que

SESIONES INDIVIDUALES
GRUPOS SEMANALES % MENSUALES

Pilar Campayo
(Plaza Castilla)

677 03 84 61

Rosa Ledn (Gran Via)
rosaleonag@gmail.com
| 66033 7671

Avanza con

Antigimnasia;

EnE
fAG | www.antigimnasia.com
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mente, para que pue-
da surgir otro tipo de
percepciéon mucho
mds esclarecida vy li-
bre de autoengafios.
Como explico en mi
relato espiritual “El
Faquir”, se trata de
acceder a la no-mente o la denominada Mansién del
Vacio (Nirmanaka), que facilita una experiencia trans-
formativa, y mds alld de las limitaciones del pensa-
miento ordinario. La meditacidn es la muerte tempo-
ral del ego para que pueda eclosionar el Ser o Vacio
Primordial @

“Asi COMO EL CONOCIMIENTO ORDINARIO
NOS ESTANCA, LA SABIDURIA NOS PERMITE
AVANZAR POR LA SENDA DE LA COMPRESION
PROFUNDA, EL AUTOCONOCIMIENTO Y LA MU-
TACION DE LA CONSCIENCIA.

se realimenta de otro modo ad infinitum con sus reac-
tividades, viejos patrones, asociaciones menta-

les mecdnicas y todo tipo de condicionamientos
que se perpetudan en el inconsciente y hacen a la
persona mecanica al pensar, al hablar y al actuar,
robandole su independencia interior y credndole

sufrimiento.

La meditacidn es el arte de la detencién cons-
ciente para poder ir conectando con el origen de
la mente o raiz del pensamiento, donde surge una
experiencia por completo desconocida e insospe-
chada hasta que no se vive. Ha sido una constan-
te en la sabiduria oriental el ofrecer enseflanzasy
métodos para descondicionar y desautomatizar la

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millon de practicantes y se imparten

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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En el hinduismo existe una interesante propuesta para
ordenar las etapas de vida. Lo hace en cuatro estadios vy,
aungue no necesariamente uno pasa por los cuatro esta-
dios, sirve como guia para ubicarse en la vida. El primer
estadio es el de la vida de estudiante-célibe, en el que uno
concentra toda su energfa en el aprendizaje. El segundo, el
de la vida familiar, en la que uno constituye su familiay con-
tribuye con su trabajo al desarrollo de la sociedad. El terce-
ro consiste en retirarse al bosque. Cuando uno ha cumplido
con sus labores sociales, inicia una etapa de introspeccion
en la que distintos rituales de la tradicién son comprendidos
de forma simbdlica y en su analogfa con el propio cuerpo. El
ultimo estadio de vida que se propone es el de la renuncia,
en el que la persona se entrega por completo a un tnico ob-
jetivo, a saber, la liberacidn, el trascender cualquier forma
de ego e identidad limitada para reconocerse en la unidad
de la conciencia, la unidad del espiritu.

Sin embargo, ocurre que en muchos casos la renuncia no
se lleva a cabo desde la comprensidn profunda que hemos
planteado, sino como un acto externo en el que se abando-
na todo lo material para vivir de la limosna, como si el mero
hecho de no poseer nada material fuera suficiente para la
liberacidn. La evidencia, en cambio, es que hay muchas per-
sonas que han renunciado a sus posesiones y no viven de
una forma plena y libre. El verdadero ideal de la renuncia
(samnyasa) trasciende los estadios de vida, asi como el gru-
po social y cualquier otra marca de identidad constrefiida.
De modo que el verdadero renunciante no se aferra a la fi-
gura del renunciante como nueva identidad.

El verdadero renunciante toma esa opcidn porque ha
comprendido en su fuero interno la futilidad de todo aque-
llo que no sirve a la libertad dltima. Y no me refiero a la li-
bertad de eleccidn sino a la libertad del corazén, la libertad
ontoldgica, inherente al ser.Vivimos dia a dia atribuyendo a
otras persona, a determinados objetos y circunstancias la
capacidad de hacernos felices o infelices. Pero esas formas
de felicidad o infelicidad son pasajeras por definicién, por-
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que la persona, objeto o circunstancia en las que se funda-
mentan son pasajeras. Cuando nos damos cuenta de que
nada externo a nosotros nos va a proporcionar una felici-
dad y una paz infinitas, hay que plantearse si puede existir
alguna forma de felicidad o de paz que no sean pasajeras.
Si existe alguna forma de felicidad infinita tendrad que ser
independiente de los objetos externos. Esta forma de in-
dependencia remite a nuestra libertad ontoldgica, a nues-
tro ser profundo y mas genuino. Al conectar con el sentir
profundo de ser, con la intuicién autoevidente de que soy,
mas alla de lo que tenga o de lo que me ocurra, entonces
los objetos externos, larelacién con las otras personas y las
circunstancias que se dan, toman otro matiz y con ello otro
valor. Lo que antes estaba en la cumbre de las prioridades,
pasa a un lugar mucho mas lejano y tomamos conciencia de
que lo mds importante es vivir conforme a lo que soy.

El ideal de renunciante es el de aquel que se conoce a
si mismo, y si renuncia a lo material lo hace a la luz de en-
contrar dicha en si mismo. La persona que vive esa com-
prensidn, que discierne honestamente entre lo pasajero
y lo infinito, sabe que lo Unico que siempre es valioso en
todos los seres es la Vida, el ser, que los sostiene y por eso
renuncia a lo pasajero para entregarse completamente a
lo infinito. Otro equivoco es el de asociar la renuncia a la
quietud y la no-accidn externos. Ensefianzas como la de la
Bhagavadgita, ponen de manifiesto que no todo el mundo
ha nacido para vivir como un asceta y que ese camino esta
reservado mas bien a unos pocos. Cuando se sigue el cami-
no de la renuncia sin una profunda comprension de que: “El
mundo reside en Mi (...) yo resido en el corazén de todos los
seres”, entonces la renuncia puede caer en la hipocresia:

“La persona, de confuso entendimiento, que abs-
teniéndose de actuar se sienta a meditar pero sigue
pensando mentalmente en los objetos de los senti-
dos, es una hipdcrita.”

Bhagavadgita, 3.7



La verdadera renuncia no
tiene nada que ver con lo apa-
rente sino con una actitud inter-
na. Por supuesto, esta actitud
interna tiene su repercusién y
efecto en lo externo también,
pero no necesariamente de la
forma en la que lo imaginamos.
La renuncia no es una cuestion
de dejarlo todo para vivir aisla-
do en los bosques o las monta-
fias, de tener mucho o poco, ni
de estar inactivo o activo... El
renunciante es el que ha muer-
to a la identificacién con un yo
esclavo, supeditado a los de-
seos, a las pasiones, a los pen-
samientos, a las proyecciones, a
las expectativas y a los ideales,
para entregarse a la Vida plena-
mente, radicalmente, de modo
que todas sus acciones son una
ofrenda sin pretensiones. Sabe
que nada le pertenece. Puede
tomar los habitos o vivir en la
ciudad, eso no tiene la menor
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importancia porque haga lo

que haga no estd apegado a los resultados, ni alo que diran
0 pensaran, no actla bajo la intencidn de lograr nada sino
que se sabe a si mismo Vida y cada una de sus acciones ex-
presan esta Vida.

Swami Abhishiktananda, cuyas palabras han motivado
este escrito, lo comunica con gran belleza y atino:

“Para el hombre sabio ya no existe divisién entre
bosque o ciudad, atuendos o desnudez, hacer o no ha-
cer. Tiene la libertad del Espiritu y a través del Espiritu
trabaja en este mundo, utilizando igual su silencio y
su habla, su soledad y su presencia en sociedad (...) El
sabio encuentra dicha y paz en Si mismo (...) Este es el
verdadero ideal del renunciante”

The furhter shore

Te invito a revisar en tu vida los apegos y las creencias
que te mantienen en la prisidn del logro, del reconocimien-
to y de las falsas creencias de “yo” y “mio”” con las que edi-
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ficamos el sufrimiento. Algunas de estas preguntas pueden
serte Utiles:

e ;Acostumbro a actuar movido por la expectativa de los

resultados mds que por la accidon misma?

¢Hasta qué punto espero que determinados objetos o
personas me hagan feliz?, ;Hacer depender mi felicidad
de lo externo me hace mas libre o menos?

{Quiero vivir postergando la felicidad a un futuro proxi-
mo en el que todo estard bien y la felicidad serd perma-
nente?, ;Cudnto tiempo llevo imaginando ese futuro?,
(Qué pasa si me asumo plenamente ahora?

¢Cudl es mi idea de felicidad?, ;puede la felicidad incluir
la tristeza o el dolor?

¢De qué modo podria una estar en paz a un nivel pro-
fundo e intimo y en ese sentido feliz, incluyendo mo-
mentos de tristeza o de dolor? @

£ 4

@ Sanscrlto. Fllosoﬁa y Yoga

o

egula?’%s“quOGA y Medltamén

Martes de 19.00 a 20.30h
Centro Mandala

\

Informacién y reser\?as:_ _
biijayoga@gmail.com 605 800 697

Si%;yoga
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La Aromaterapia Egipcia

Las enseinanzas del Maestro Gamal Abdul

El Maestro Perfumista Sheikh Gamal Abdel Sami Zaki
trabaja con los Aceites Sagrados del antiguo Egipto. Estos
aceites vibran en armonia con nuestros chacras y campos
sutiles o aura, restableciendo un equilibrio fisico, mental,
y emocional.

Las Esencias de los Aceites Sagrados Egipcios funcio-
nan a través del sentido del olfato que esta directamente
conectado al sistema limbico. Este regula nuestras emo-
ciones. Cuando olemos un aroma, las moléculas volatiles
pasan directamente a nuestras células nerviosas en el ce-

que se viven. Pero ademas, el modo en el que el sistema
limbico influya en nuestra manera de aprender ird tenien-
do repercusiones en nuestra personalidad, por eso la im-
portancia de la Aromaterapia Egipcia, que estd preparada
para actuar intensamente en nuestro cerebro emocional y
en nuestros siete chakras fisicos y siete etéricos.

Sus efectos curativos sobre el cuerpo y la mente son co-
nocidos desde la antigtiedad. Sus formulaciones se llevan
a cabo tal cual figuran en las recetas encontradas en las
escrituras en lenguaje jeroglifico en las paredes de los tem-

rebro y al hipotdlamo, centro del control emocional. Si lo
estimulamos actuamos sobre el consciente y el subcons-
ciente. Hay una reaccién bioldgica en nuestro cuerpo fisico
através del olfato. La esencia del aceite actta estimulando
una de las redes que estan conectados a dicho sistema,
los neurotransmisores. Importantes a la hora de estudiar
el comportamiento humano, ya que es una de las partes
del cerebro con un papel muy relevante en la aparicién de
los estados de animo. Es por
eso que a veces es llamado “el
cerebro emocional”’, el miedo,
la felicidad o la rabia, la ira las
adicciones, asi como todos los
estados emocionales llenos
de matices, tienen su principal
base neuroldgica en esta red
de neuronas. Del sistema limbi-
codepende cémo aprendemos
el valor positivo o negativo de

cada una de las experiencias DE ANIMO.”
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“LA ESENCIA DEL ACEITE ACTUA ESTIMU-
LANDO UNA DE LAS REDES QUE ESTAN
CONECTADOS A DICHO SISTEMA, LOS NEU-
ROTRANSMISORES. IMPORTANTES A 1A
HORA DE ESTUDIAR EL COMPORTAMIENTO
HUMANO, YA QUE ES UNA DE LAS PARTES
DEL CEREBRO CON UN PAPEL MUY RELE-
VANTE EN LA APARICION DE LOS ESTADOS

plos y en tablillas de alabastro. Los antiguos sacerdotes y
médicos dejaron este testigo escrito para la humanidad.
Estas formulas han sido encontradas en los Templos de
Edfu, Dendera, Karnak y Luxor.

Desde hace mas de 5000 mil afios los egipcios la utiliza-
ban la Aromaterapia, como medicina, para el masaje y re-
flexologia podal. Estd bien documentada en unas tablillas,
en la que se observa que los sacerdotes las utilizaban en
ceremonias en templos, para
ungir a los dioses, al faradny a
sus muertos.

El Maestro Gamal, ensefia la
utilizacion del uso de los Acei-
tes Sagrados, profundizando
en su energfa, cdmo combi-
narlos para potenciar efectos
saludables en nosotros y nues-
tro entorno. Estos aceites no
pueden ingerirse, solo se utili-
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zan en masaje, en bafiera en ducha y quemador.

Las principales Esencias Sagradas son 14.

 Basicos: Ambar Rojo, Musk, Jazmin, Rosa, Ambar Ca-
chemir, Sdndalo, Loto.

e Superiores: Papiro, Mirra, Incienso, Flor del Nilo, Agua
Dorada, Carnation, Flor de Saqqara.

Los siete basicos son:

1. Chacra Raiz: Conexidn tierra, su aceite: Ambar Rojo.
(Su Templo es Philae. Dedicado a Isis)

2. Chacra Sacro: La sexualidad la vida, su aceite: Musk.
(Su Templo es Komon-Bo. Dedicado a Horus y Sobek).

3. Chacra Plexo Solar: La fuerza del fuego interno todos
los érganos, su aceite: Jazmin (Su Templo es Edfu, de-
dicado a Horus).

4. Chacra El corazén: El amor en su estado mas alto, su
aceite es la Rosa. (Su Templo es Luxor. Dedicado a
Amon).

5. Chacra Garganta: La comunicacién, su aceite es Ambar
Cachemir. (Su Templo es Karnak. Dedicado a Amén-
Ra).

6. Chacra Tercer ojo: Visidn interior, su aceite es el Sdnda-
lo (Su templo es La Esfinge).

7. Chacra Corona: La conexidn a mundos superiores, su

aceite es el Loto. (Su templo es la Pirdmide de Keops).
Estos se combinan con los aceite superiores para poten-
ciar otros planos y otros universos.

El Maestro Gamal Abdul es conocido en todo el mundo
y han escrito sobre él y sus dones, Gamal es también psi-
quico y capaz de activar su tercer ojo, tiene la capacidad de
leer tu aura o cuerpo sutil, y decirte toda tu vida como en
un libro abierto. Es un gran terapeuta y Maestro de Reiki
Egipcio.

Vive en Guiza al pie de las famosas Piramides, en con-
tacto con la gran energia de la Esfinge. Ahi transcurrié su
infancia y tiene su Templo de Perfumes, una maravillosa
tienda. Cuando entras comprendes la energia viva de la
tierra de Egipto y los Aceites Sagrados. En este entorno es
donde Gamal recibe a todos los turistas y terapeutas que
vamos a visitarlo. Habla inglés, francés, aleman y espafiol
tiene el don de la comunicacién y empatia. Todo el que le
conoce se sorprende de su conocimiento, nos agasaja, con
aromaticos tés en una experiencia inolvidable que repeti-
mos cada vez que vamos a Egipto. Esta es enriquecedora
a todos los niveles, conectados a la trama energética que
rodea nuestro universo y que nos une al todo. De la tierra
Egipcia impregnados de su sabiduria regresamos con mas
conocimiento y agradecidos a la vida por esta oportuni-
dad @

¥ “r Zaida Zeidan
b
. Organizadora del Curso de Aceites
. Esenciales Egipcios.
L zaizeiahma@hotmail.com
d 670566704
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MHCROBIUTICH Y LHS EsmcmNEs

La filosoffa y medicina oriental se fundamentan en la ob-
servaciéon de la naturaleza y sus ciclos de transformacién
para entender los movimientos del Ki o “Energfa Vital” que
dan lugar a las manifestaciones materiales e inmateriales.
Esto por ejemplo podemos verlo en el ciclo vital de los se-
res vivos desde su concepcién, pasando por las etapas de
crecimiento, desarrollo, madurez y envejecimiento hasta
finalmente su muerte. Y en los dias sucede lo mismo des-
de que amanece, pasando por el mediodia, el atardecery el
anochecer hasta que finalmente llega la noche.

La Macrobidtica sintetiza los conceptos energéticos de
la sabiduria oriental y los lleva a la practica diaria permitién-
donos entender las relaciones causa-efecto, sincronizar con
los ritmos naturales y armonizar cuerpo,
mente y emociones.

LA PRIMAVERA...

Después de la adversidad climatica del
invierno comienza un movimiento de ex-
pansién e incremento del Kien la super-
ficie de la Tierra, adviene la primavera y
con ella el viento que sacude los bosques,
esparce el polen y dinamiza el ambiente.

ceptos

‘a‘dacrobiética

sintetiza los con-
energéti-
cos de la sabiduria

trorumboy llevar a cabo satisfactoriamente nuestras tareas
matutinas. Es decir, “una puesta a punto para arrancar mo-
tores y que no se nos gripe el vehiculo a mitad del camino”.
A continuacién veremos algunos alimentos y habitos de es-
tilo de vida que pueden ayudarnos a armonizar con el “ciclo
energético” relacionado con la primavera.

En Macrobidtica y filosofia oriental se asocia la primave-
ra al Elemento Madera, dentro de un ciclo de 5 Elementos:
Madera, Fuego, Tierra, Metal y Agua. Los Elementos son
como estaciones de paso que hay entre un extremo yin y
otro yang, y nos permiten interpretar la naturaleza segin
los distintos tipos de movimiento del Ki, a saber, ascenden-
te, expansivo, descendente, contractivo y fluctuante.

En el cuerpo humano el Elemento Ma-
dera se relaciona con el higado y la vesi-
cula biliar. El primero llega a pesar hasta
dos kilos y es el encargado de llevar a
cabo mas de 550 funciones en nuestro
cuerpo relacionadas con el metabolis-
mo, la digestidn, el almacenamiento de
sangre y nutrientes y los procesos de
transformacion y eliminacién de toxinas.
Por otro lado, la vesicula es la encargada

La energia latente de las semillas se ma-
nifiesta en los primeros brotes y yemas
de los arboles que, mas adelante, y con
la ayuda del aumento de luz y calor daran
lugar a un paisaje florido y de vegetacion
abundante. De la misma manera, los ani-
males abandonan sus madrigueras, y los
periodos de hibernacién y letargo, para
desarrollar sus actividades al aire libre.

Esta etapa del afio nos invita a entrar
en accion para desarrollar nuestros pro-
yectos y actividades. En consecuencia es
importante ocuparnos de “limpiar y ajus-
tar” el organismo para direccionar nues-
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oriental y los lleva
ala practica diaria
permitiéndonos

entender las rela-
ciones causa-efec-
to, sincronizar con
los ritmos natura-
les y armonizar
cuerpo, mente y

emociones. ’ ’

de almacenar y liberar la bilis durante el
proceso digestivo.

Desde el punto de vista energético y
funcional el higado dinamiza uniforme-
mente el Kipor todo el organismo, con-
trola los tendones y ligamentos, se abre
en los 0jos y se manifiesta en las ufias.

Cuando el Elemento Madera se ve
afectado pueden aparecer algunas ma-
nifestaciones sintomaticas como fatiga,
dolor muscular, rigidez articular, migra-
fias, vértigos, menstruacidnirregular, sin-
drome premenstrual, ufias quebradizas,
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vista cansada, visidn borrosa, intranquilidad, indeterminacién y
mal humor. Las emociones que mds afectan al higado son el re-
sentimiento, la frustracién y la rabia, manifestaciones habituales

en personas con desequilibrios en el Elemento Madera. / \.

ESTILO DE VIDA

Es conveniente evitar factores relacionados con nuestro estilo
de vida como son el estrés, el cansancio extremo, la competitivi- Madera
dad, comer rapido y en exceso, no salir de la ciudad, fijar dema- Primavera
siado la vista, exponernos continuadamente a pantallas lumino-
sas y la intranquilidad. Por el contrario podemos beneficiarnos
practicando algun tipo de ejercicio fisico moderado y medita-
cidn, manteniendo el contacto con la naturaleza, cenando pron-
to, reduciendo la exposicidn a aparatos electrénicos y pantallas
luminosas, e incluyendo plantas verdes en nuestra casa.

ALIMENTACION ENERGETICA

Durante el invierno solemos elegir alimentos concentrados,
grasos y caldricos asi como cocciones largas. Pero con la llegada
de la primavera estos alimentos y estilos de coccién deberifan ir
dando paso a alimentos mas ligeros, frescos y menos grasos, junto con méto-
dos de coccidn menos prolongados y mas livianos para descargar los excesos y
contribuir a la libre circulacidn del Ki por nuestro cuerpo.

Entro los alimentos y métodos de coccidn que nutren y benefician al Elemen-
to Madera podemos encontrar: cebada, centeno, bulgur, lentejas, judias mun-
go, tempeh, guisantes, alcachofas, apio, brécoli, rabanitos, cebollino, pereji,
diente de ledn, picles, chucrut, té kombucha, kvas de remolacha, germinados,
algas wakame y chlorella, setas shitake, fresas, moras, ciruelas, manzana écida,
vinagre natural y cocciones al vapor, salteados y escaldados. En general los co-
lores verdes que revelan la riqueza en clorofila de los vegetales y el sabor acido
son beneficiosos. Por el contrario es conveniente evitar o reducir en todo lo
posible, la comida chatarra, comida precocinada, horneados, frituras, azucar,
carnes rojas, embutidos, huevos, lacteos, alcohol, café, exceso de picantes y
especias y aditivos quimicos.

Saber elegir y preparar adecuadamente los alimentos es fundamental para
llevar una alimentacién equilibrada adaptada a nuestras necesidades indivi-
duales segun nuestra constitucion, edad, sexo, actividad, lugar de residencia
y estacion del afio en que nos encontremos. Aplicar dietas generalistas y con-
ceptos estaticos en nuestra alimentacién puede perjudicar nuestra economia
energética y debilitarnos. Por el contrario, poner en practica los conocimientos
energéticos que ensefia la macrobidtica en nuestra alimentacién permite crear
una dieta personalizada para nutrirnos de manera éptima @

Mario Sanchez Ecija

Naturdépata. Colaborador Cursos de Macrobidtica y Fermentados
en Aula de Estudios de La Biotika.

www.labiotika.es
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HerNiA De Disco

Lo Que Nunca Te CONTARON

La hernia de disco, cervical o lumbar es una patologia HERNIA Y LA CAUSA DEL DOLOR
muy habitual en el ser humano y por lo tanto, es un diag-
ndstico frecuente en las consultas de traumatologia. En
este articulo queremos aclarar algunos conceptos muy
arraigados sobre las hernias y, a partir de alli, desmitifi-
car la importancia de la patologia y los sintomas asocia-
dos (o no) a ella. Empecemos por definirla.

La solucidn es hacer otro diagndstico que nos permita
saber por qué se produjo la herniay qué es lo que genera
el dolor: para eso tenemos que evaluar la biomecanica
global y lo haremos valorando las cadenas musculares,

{QUE ES UNA HERNIA DISCAL Y QUE SINTOMAS PROVO-
CA?

La hernia o protrusién discal es una “saliencia” o pro-
trusién del disco intervertebral y su contenido mas alla
de su espacio fisioldgico entre dos vértebras. Al salir de
su posicién natural e invadir el espacio externo puede
comprimir los nervios raquideos o alguna estructura vas-
cular generando sintomas como dolor, hormigueos o pa-
restesias, mareos, etc., dependiendo de la zona donde
se encuentre. Lo habitual es encontrarlas en las zonas
mas moviles de la columna, o sea en la columna lumbar
(L4-L5-S1) o cervical (C4-C5-C6).
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En sintesis, que te produce dolor lumbar, te desciende
por la pierna o dolor cervical, provoca dolor de cabeza
y ademds se te duermen las manos. Buscando una solu-
cién, fuiste al médico. Este te comunica que tienes una
hernia de disco. Ahora tienes dos problemas, el dolor y
la hernia y, como es ldgico, te asustas, te preocupas...
En realidad, muchas veces vamos al médico a buscar un
diagndstico y ya lo tenemos, estamos en el club...

PERO FALTA LA PREGUNTA DEL MILLON ;LA HERNIA
DISCAL O AL MENOS EL DOLOR QUE PRODUCE TIENEN
SOLUCION?

La solucién clasica no te da muchas alternativas. Si nos
basamos solamente en la Patologia, el disco y la columna
estan dafiados, asi que a aguantar los dolores el resto
de tu vida. La unica posibilidad es aliviar el Dolor. Tra-
tamientos con técnicas sintomdticas para descontrac-
turar los musculos doloridos y medicacién: analgésicos,
antinflamatorios y prohibiciones. ;Genial! Las empresas
farmacéuticas contentas, ya tienen otro enfermo créni-
co, ibienvenido!... y tuy, te resignas a esos alivios transi-
torios, a limitar tu vida, a no hacer deporte, a no poder
jugar con tus hijos... Bueno, siempre nos quedara una
colucién definitiva para quitar la Causa: LA CIRUGIA, con
todos sus riesgos y consecuencias. Todo lo que te cuen-
to es la historia de la mayoria de las personas que pasa-
ron por esto, te dicen que la Causa del dolor es la hernia,
pero lo que te tratan son los Sintomas. Y ahi estd el error,
¢alguien te propuso resolver la Causa de la Hernia?

LA CLAVE DE LA CURACION ES TRATAR LA CAUSA DE LA
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lo que nos permite determinar los desajustes, los blo-
queosy los acortamientos que descompensan al cuerpo,
comprimen el disco y generan la hernia y los dolores.

LA EVALUACION CLiNICA DE LAS CADENAS MUSCULA-
RES ES LA CLAVE DE LA SOLUCION

A partir de este diagndstico descubriremos cudles son
las cadenas causales de la hernia, la cidtica, el dolor cer-
vical, los mareos o el hormigueo de brazos. Asi podemos
ver que Juan puede tener una cérvico-braquialgia produ-
cida por una cadena de flexién y Maria por una cadena
de extensidn. Los dos tienen sintomas similares y am-
bos tienen una hernia cervical. Si nos quedamos con el
diagndstico convencional sélo sabemos que tienen una
hernia, trataremos igual a los dos y sélo podemos tratar
sus sintomas, antinflamatorios, masajes o técnicas sinto-
maticas locales pero no corregimos nada y el problema
sigue.

LAS CAUSAS MECANICAS DE UNA HERNIA DISCAL PUE-
DEN SER MUY DIFERENTES

Como nosotros sabemos que la solucién no estd en
tratar los sintomas sino en tratar la causa, corregiremos
la cadena de flexién en Juan y la de extensién en Maria
mediante técnicas manuales y ejercicios especificos y un
programa de reeducacién postural.

¢Qué conseguimos tratando las cadenas musculares
que causan la hernia y otros sintomas? Eliminamos la
tensién que desequilibra el cuerpo, que genera el dolor
y descomprimimos el disco. Por eso, muchos pacientes
se olvidan de su hernia para toda la vida y, en casos mas
complejos, pueden hacer una vida normal tomando algu-
nas medidas y con un tratamiento preventivo, indicacién
de ejercicios especificos, cambios nutricionales o reedu-
cacion especifica. La mayoria de las personas creen que
el dolor en una zona del cuerpo tiene que ver con una pa-
tologia ubicada en la misma. La medicina convencional
nos reafirma en esta idea, dandole un nombre al sintoma
o ala patologfa. Ese camino nos transforma en enfermos
crénicos y a conformarnos con tratar los sintomas y re-
signarnos a sufrir toda la vida.

La mayorfa de los dolores y patologfas tienen solu-
cién. Pero debemos buscar una 2° Opinién que busque
la Causa y que mire mds alld de la Radiografia o la Reso-
nancia, y esto sélo es posible si sabemos evaluar la Pa-
tologfa Funcional que esta determinada por el conjunto

Clases de

Estiramientos
de Cadenas

Musculares
K-STRETCH

OSTEOFISIO

Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid

de Disfunciones que se van generando en tu cuerpo y
en tu organismo a lo largo de los afios. La cuestion es
elegir el camino correcto. Si tienes dolores tal vez sea el
momento de cambiar el método, como decia A. Einstein
“si hacemos siempre las mismas cosas los resultados
seran siempre los mismos”. Tenemos que entender que
los dolores, los sintomas y las patologias nos explican
que el cuerpo no esta funcionando bien, algo estamos
haciendo mal. Cuando esto ocurre tenemos dos opcio-
nes: ignorar el mensaje y creer que lo que me pasa es la
“mala suerte”, y no depende de mi, o hacerme cargo de
mi problema cambiando las causas @

“Hay otro Camino para Solucionar tus Dolores: hay un
enfoque Global de la Salud que Trata la Causa de tu Pro-
blema...”

Francisco Alonso

Ostedpata D.O.
Fisioterapeuta col. 1213
www.osteofisiods.com
osteofisiods@gmail.com
91115 42 08

étodo RCP |

Cadenas MioFasciales

Osteopatia

Tratamiento Individual — Grupal
iSolicita Ya Diagnostico Gratis!

www.osteofisiogds.com
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Seccion Orientalismo y Euolucién

“La vida es suefno”, decia Calderén de la Barca, y de ello
trata éste articulo.

Vamos a introducirnos en una nueva forma de ver la exis-
tencia, una muy antigua, la preferida por los misticos de to-
dos los tiempos. Ellos reconocian que, tras toda la variopinta
expresion de nuestro quehacer cotidiano, subyace la misma
sustancia que compone nuestra vida cotidiana, solo que ca-
rente de cualidades. Es la “sustancia de la que estan hechos
los suefios” (Shakespeare), que los misticos llaman el Om, o
el Verbo.

Se dice que cuando sofiamos, todo lo que vemos surge de
nuestro cerebro, personas, objetos, nuestra forma, las situa-
ciones y emociones implicadas, etc. Mientras dura, parece
todo muy real, no se nos pasa el pensamiento de: “;oh, no

serd esto un suefio?”’, nos parece que es lo mdas normal del
mundoy que siempre ha sido asi. A veces los suefios son muy
I6gicos y coherentes y otras veces totalmente desofilantes,
pero siempre nos parecen sensatos mientras duran.

Al mismo tiempo, dado que todo lo que aparece en los
suefios es una apariencia, no podriamos decir que “mi cere-
bro onfrico esta generando a mis pensamientos oniricos”, ya
que sabemos que todo el suefio (incluido el cerebro onirico)
es una proyeccion, una “aparicién”, y sin embargo asf lo sen-
timos durante el sofiar.

Los suefios tienen reglas claras (segiin cada suefo), en
algunos podemos volar, atravesar paredes, crecer hasta
grandes tamafos, viajar en un instante a lugares lejanos, y
en otros no. De hecho algunos suefios son practicamente
iguales a nuestra vigilia (como los suefios de ir al colegio o
al trabajo). En algunos suefios nos despertamos a la vigilia,
solo para darnos cuenta luego de que sdlo era una especie
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EL CEREBRO ESTA EN LA MENTE

de mamushka, un suefio dentro de otro.

Y cuando interaccionamos con otras personas en el suefio,
en realidad todas son yo mismo, y sin embargo nos parecen
ser “otros” que opinan y que pueden reunirse y tomar re-
soluciones. Es decir, podemos hacer declaraciones objetivas,
del estilo de: “ésta persona no es buena porque todos lo di-
cen”, y nos parecera (en el suefio), sumamente coherente
apelar a opiniones “ajenas” para confirmar nuestras sospe-
chas o intuiciones.

Y cuando el suefio acaba, ;adénde van todas las personas
y objetos que aparecieron en éI? A ninguna parte ;no es cier-
to?, ya que sdlo fue una alucinacién.

Pero, ;cudndo es que nos damos cuenta de que no es asi,
de que todo lo ha creado nuestro cerebro vigilico desde su

cama de durmiente?, pues al despertar y no antes de ello,
sélo el cambio de estado nos permite reconocer su condi-
cidén de suefio.

Ahora examinemos la vigilia. En ella también hay reglas fi-
jas (la gravedad, el tiempo, etc), todo nos parece de lo mas
natural, y que siempre ha sido asi. Nos parece que hay otras
personas a las cuales podemos pedirles opinidn (objetividad)
sobre cualquier cosa, y llegar asi a un consenso. También
todo lo que percibimos lo hacemos desde nosotros mismos,
la existencia de otros depende de que estemos conscientes
nosotros. Jamds en toda la vida hay un apice de objetividad,
sino solo subjetividad, todo lo percibimos desde nosotros.
No podemos saber si realmente existen otros seres huma-
nos u objetos independientemente de nosotros, ya que para
percibirlos debemos hacerlo siempre desde nosotros.

Podriamos con toda justeza, decir que nuestra vigilia es
otro suefio mas, uno que contiene dentro de si la posibilidad



de alternar con suefios “nocturnos”, los

cuales se nos antojan “raros”, pero sélo en
nuestro “suefio despierto” de la vigilia.
La vida es Entonces, (la mente es producto del ce-

SLIEﬁO, solo (0/0(c8 rebro? Siel cerebro es una apariencia de la

VI 0= ilo e /=00l due soy testigo en un suefio o en misuefio

vida cotidiana despler’to la respuesta e,s no. El cerebro es
.. algomas que aparecealli, conlo queresulta
lo hemos ﬁ/‘gdo ser al revés “el cerebro esta en la mente”,

como €l centro al- YR que existo, es que puedo ver
Vu=a/=00 (o) e -) BRI E)l  cerebrosy decir que piensan. Ya lo decian

rotan todos los de- l95 budistas zen: “;qué sonld'o produce un
arbol cayendo en el bosque si no hay nadie

mas SUEHO.S: I8l i para oirlo?”. Es decir ;alguien ha salido
turnos” Y ésta es jamas de su cerebro como para poder con-
larazon pOI']c? que templarlo pensando? No, por lo tanto decir

ll que el cerebro crea el pensamiento es una
nos hemos 0]z mera opinién subjetiva, tanto como una

do de ridiculizar a alucinacién con Ayahuasca.

los La vida es suefo, solo que éste suefio
de la vida cotidiana lo hemos fijado como

el centro alrededor del cual rotan todos
los demds suefios “nocturnos”. Y ésta es
la razén por la que nos hemos ocupado de
ridiculizar a los suefios como meros subproductos de los acontecimientos co-
tidianos, ya que si no lo hiciésemos, la vigilia se mostraria como lo que es, un
suefio mas.

Recordemos que consideramos “solo un suefio” a tal expresidn onirica solo
cuando despertamos. Es decir, al contrastar el suefio transitado con la vigilia pre-
sente. Lo anterior nos lleva a darnos cuenta de que la tinica forma de liberarnos
de la idea fija de que la vigilia es real y lo onirico no, es aprendiendo a prestar
atencidn a los suefos, de manera que podamos contrastar un estado con otro,
y darnos cuenta de que son todos ellos. Por un lado estados pasajeros (vigilia,
suefos), y por otro, demasiado parecidos entre si, con lo cual llegamos a dar-
nos cuenta de que estan hechos de la misma sustancia, de ese agua u dleo que
forma luego las pinturas del pintor. Con lo cual nos daremos cuenta de que la
vida es suefo, de que no hay realmente “objetos alli fuera”, o personas, o “yo
mismo”’, sino que es todo una aparicién constante, o como dicen los budistas
en el Sutra del Corazén: “Vacio”.

ODONTOLOGIA
BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas Medicinales
por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pedidtrica por la UNED

* Blanqueamiento dental
Inocuo.
En una sola sesion.

* Excelentes resultados en
manchas de tetraciclinas.

* Terapeuta flores de bach y
terapia sacrocraneal.

* Fitoterapia.

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
BisfenolA.

* Periodoncia (encias).

* Ortodoncia invisible.

* Terapias para eliminacion
de Metales pesados.

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)

monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

PREVIA CITA: 91 369 00 03 - 669 703 981

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO
QUIROMASAJE

Elena. 91 705 74 37 609 915 925

Juan Manzanerg
Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693

Nos queda plantear el enigma de quién o qué produce entonces el suefio de la vida. La respuesta es...nada ni nadie; los
suefios no son producidos por cerebros, los suefios (incluida la vigilia), por asf decirlo “flotan en el espacio”.

Por todo lo anterior, no existe salida, ni entrada, ni nacimiento, ni muerte, ni liberacién, ni bisqueda, ni meta, ni yo, ni otros,
solo un gran suefio que ES. Quien asi lo comprende, despierta a la realidad onirica de la vida, y disfruta de lo que los hindues

[laman “Lilah” o juego, y ama, y llora, y rie, pero sabe... ®

Pablo Veloso

Es orientalista, filésofo, e inves-

tigador. Conduce el programa

de radio “La Espada de Damo-

cles”, de corte irénico-cultural.

Es profesor de Yoga desde hace
mas de veinte afios.

La espada de Damocles

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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El Ser Humano moderno lleva varios siglos
intentando encontrarse a si mismo; el sentido
de su vida. Desde que la Revolucidn France-
sa diera comienzo a lo que se denomind “la
modernidad” y Dios fuera sustituido por la
ciencia materialista como guia de nuestra ci-
vilizacién, la corriente mayoritaria u oficial ha
caminado en una deriva demencial, llegando
hasta el punto actual de considerar, incluso,
las relaciones con robots y que lleguen a te-
ner “derechos”.

Cuando uno estudia en profundidad la histo-
ria moderna como propone el libro El Sentido
de la Historia, se da cuenta de que, una vez
perdido el espiritu en beneficio del materialis-
mo (capitalista o comunista), el humano fue
perdiendo progresivamente el sentido de su
vida, que es el origen social de la gran canti-
dad de psicosis modernas. Sin unas conviccio-

nes espirituales firmes, el humano queda inde-
fenso ante lo que las sucesivas modas propa-
gadas por los medios de comunicacién quieran
hacer de él, alejandole progresivamente de su
naturaleza, de su ser.

Silenciada por los medios de comunicacidn
oficiales, frente a esta conspiracién para des-
humanizar al ser humano, otra conspiracidn,
esta positiva, batallé durante los tres dltimos
siglos para liberar a la Humanidad de la escla-
vitud a la que le conducia la usura y, posterior-
mente la abolicién del patrdén-oro. Sucedida
en el aflo 1973, la instauracion del petroddlar
como moneda mundial acabaria endeudan-
do a paises, familias y empresas, entregando
todo el poder a los banqueros, que ocultarian,
al tiempo, las tecnologias que nos liberarian
de las enfermedades, de las facturas de la luz
y nos abrirfan a la conquista del espacio.

PUBLIREPORTAJE




@entﬂ@o
andala

Yoga

Técnicas Corporales - Técnicas Energéticas
Desarrollo Personal

Hatha Yoga - Yoga Integral - Yoga Green - Nayana Yoga
Yoga Terapeutico - Kundalini Yoga - Yoga-Pilates
Pilates Contemporéneo - Danza Oriental - Tai Chi - Chi Kung
Estiramientos de Cadenas Musculares - Mindfulness - Zen

Horarios mafiana y tarde - Grupos reducidos
Salas para cursos y talleres
Consulta nuestra Web - Siguenos en Facebook: Centro Mandala Madrid

www.centromandala.es
915 39 98 60

info@centromandala.es
646 92 60 38

AAFAEL PALACIOS

De manera callada, las personas buenas dentro de
algunas sociedades secretas (en una batalla que al-
gun dia darad para muchas sagas épicas) lanzaron In-
ternet para que periodistas como el que os habla ob-
tuvieran la informacion vital con la que recomponer
el puzle de la historia y preparar a la Humanidad para
la liberacion del oro; el oro que fue guardado por los
maestros espirituales para este tiempo profético en
el que toda la verdad saliera a la luz y terminara la
Era del Kali Yuga y comenzara la Edad de Oro de la
Humanidad.

PUBLIREPORTAJE

En El Sentido de la Historia entenderas, entre otras
muchas cosas, el papel que han tenido las sociedades
secretas como ocultadoras del conocimiento espiri-
tual que nos llevaria hasta la liberacidn, y la batalla
entre Sigmund Freud y Carl Gustav Jung en el marco
de la concepcién del ser humano; involucionar o evo-
lucionar. El libro contiene una exhaustiva aclaracién
del papel de Freud en la deriva demencial de la cul-
tura moderna, frente a la propuesta enaltecedora de
Jung, a quien el tiempo ha acabado dando la razdn.

Si uno de los objetivos centrales de la filosofia occi-
dental fue encontrar una explicacidon a la historia del
ser humano mientras que la oriental se centrd en el
espiritu del individuo, este libro traza un puente en-
tre ambas al mostrar la llave que conecta la justicia
con el sentido de la vida @

El'libro se puede encontrar en Mandala Ediciones.

Rafael Palacios

Periodista. Ha trabajado en medios
como Telemadrid, RNE o revista Quo.
Se hizo famoso revelando verdades
incémodas a través de su web, rafa-
7 ! pal.com, donde se convirtid en un re-
ferente hispanoamericano, con una media de 350.000
lectores mensuales durante ya mas de una década. En
la editorial Siglo XXI ha publicado una docena de libros,
entre los que destacan Extraterretres: el secreto me-
jor guardado, Ingenieria Social para destruir el amor, El
asesinato de la musica y Cémo nos robaron la salud, el
dineroy el amor.
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__ESTIRAMIENTOS DE
CADENAS MUSCULARES
Jorge Ramn Gomariz P

Estiramientos de Cade-
nas Musculares

Jorge Ramén Gomariz

Conocer, comprendery
ciudar de nuestro cuerpo
es una de las necesidades
prioritarias hoy en dia. El
autoconocimiento se ha
convertido en una de las
claves para conservar la
salud. Tiene como pro-
posito liberar el cuerpo
de tensiones profundas,
haciendo de ello una ex-
periencia consciente.

25¢€
Ed. La Liebre de Marzo

AR ELYGHRLS SA YR QLY

Arte, naturaleza
y espiritualidad

Evocaciones taoistas

Arte, naturaleza y espiri-
tualidad

Maria Eugenia Manrique

Este libro es una exquisita
invitacion a desarrollar
-através del artey los
principios de la filosofia
taoista- una vision de

la naturaleza como algo
manifiesto en nuestro
propio ser. Se trata de
comprender que los seres
humanos somos naturale-
za, tanto en su diversidad
como en su integridad.

18€
Ed. Kairds

Nudos Mentales
Bernardo Stamateas

Nuestra mente funcio-
na las veinticuatro ho-
ras, permanentemente
estamos pensando.

La calidad de los pen-
samientos determina
la calidad de nuestra
vida. No podemos ir
mas lejos que los pensa-
mientos que tenemos.
Muchos de ellos son
“nudos mentales”,
ideas, creencias, que
nos traen dolor, su-
frimiento, limitacion,
angustia.

15€

Ediciones B

Mindfulness letra a
letra

Gema Caado y Alfredo
Garcia-Almonicid

Es un bonito cuaderno
para personalizar y
clorear letterings estés
donde estés. Repleto
de energia positivay
de buenas vibraciones,
este libro no es solo un
auténtico regalo para
tu alma, sino también
para los tuyos: una vez
hayas personalizado
los letterings, marcalos
o utilizalos como
postales.

14,90€
Grigalbo llustrados

Christophe André

MEDITAR

3 MINUTOS

Meditar 3 minutos
Christophe André

Hace mds de dos mil
afios que se practica
la meditacién, tanto
en Oriente como en
Occidente. Actual-
mente, los beneficios
de la meditacion han
sido confirmados por
numerosos estudios
cientificos. Laico y ac-
cesible, el mindfulness
se practica en las con-
sultas médicas, en las
escuelas, en la empre-
sa o en los hogares.

18€
Ed. Kairds

AGENDA

Conferencias, Talleres y Cursos
4 de Mayo - Conferencia | 6 de Mayo - Taller
Taller Alimetacion y Emociones

653 246 812 - jsuarezvera@yahoo.es

5y 6 de Mayo - Curso

Cocina con Plantas Silvestres Comestibles
Escuela de Vida - Masala

695309 809 - info@escueladevida.es

11 de Mayo - Conferencia

Alimentacién Consciente
jsuarezvera@gmail.com - 653 246 812

12 de Mayo - Taller

Circulo de Tambores

Ritual Sound

9186163 20 - info@ritualsound.com

19y 20 de Mayo - Taller

Liberacion Emocional - Estelle Bichet
Centro Mandala

653 456 174 - www.estelle-bichet.com

20 de Mayo - Curso

Chi Kung para el Sistem Digestivo

656 67 62 31- 91413 14 21
janu@chikungtaojanu.com

26 de Mayo - Taller

Tambores Chamanicos

Ritual Sound

9186163 20 - info@ritualsound.com

2 de Junio - Taller

Fosfenismo

609 119 646

Marcelo Centro Quiropractico

2y 3 de Junio - Taller

29 de Mayo al 1 de Junio - Consultas Privadas
Aceites Sagrados

Centro Mandala
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670 566 704

8y 9 de Junio - Curso

Transmision Vibratoria - Estelle Bichet
653 456 174 - www.estelle-bichet.com
Curso Online

Descubrimiento interior
www.danielgabarré.com

Retiros, Vacaciones, Festivales
Vivencial de Salud Integral - Armonia Digestiva
12y 13 de Mayo

jsuarezvera@gmail.com

6820 057 647 - 653 246 812

Retiro de Ayurveda

19 al 20 de Mayo - 1 al 3 de Junio
info@masajesayurvedicos.es

635787278 - 677 352 527

Reconexidn con la Naturaleza

18 al 20 de Mayo - 15 al 17 de Junio
jsuarezvera@gmail.com - 653 246 812
Taller Residencial de “El Cuenco”

11al 15 de Junio - 1 al 5 de Agosto
makikokitago@gmail.com - 619 817 637
Festival de Primavera

15 al 17 de Junio

Circulo Agora

650 146 115 - 606 525 426 - www.circuloagora.com
Retiro con el Maestro Juan Li - Tao Curativo
30 de Junio al 8 de Julio
info@escueladevida.es - 695 309 809
Descubre las Algas en la Bretafa Francesa
14 al 21 de Julio

info@escueladevida.es - 695 309 809

Viaje de peregrinacién a Nepal y Butan

1y 18 de Agosto

918271874

www.chokhorlingmadrid.org

Vivencial de Salud Integral - Pert Cusco
1al 23 de Septiembre
jsuarezvera@gmail.com

6820 057 647 - 653 246 812

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza

Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050/lacasatoya@lacasatoya.com
Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com

Mundo Consciente

La Vera, Sur de Gredos

606 35 03 32 - www.mundoconsciente.com

Formaciones

Mayo - Clases Practicas

Cocina Macrobidtica

Escuela de Vida

695309 809 - info@escueladevida.es
Aula Interior

aulainterior.com

Escuela de vida

695 309 809 - info@escueladevida.es
www.escueladevida.es

Direcciones

Centro Mandala - {f de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid

Ritual Sound - (/Benigno Soto, 13, Madrid

Escuela de Cocina Masala BioMarket - C/Relatores, 5, Madrid
Marcelo Centro Quiropractico - C/ Luchana. 32, Madrid



EL SENTIDO DE LA

HISTORIA

A1 COMIENZA LA EDAD DE 0RO DE LA HUMANIDAD

El sentido de la Historia
Rafael Palacios

Polémico libro sobre el
colapso de nuestra civi-
lizacién, que prometia

el paraiso a través de la
tecnologia, explicando a la
luz de una inmensa suce-
sion de datos hasta ahora
desconectados. Juntos y
ordenados, estos datos

en gran parte secretos
conforman una visién de
la Historia con Sentido,
explicar los problemas que
ha padecido el ser huma-
no. La nueva ciencia de la
“conspirologia”.

20€

Ediciones Mandala

Exposicion Auschwitz
Hatsa el 15 de Mayo

culable valor histdrico y humano, testigos directos de
uno de los episodios mds oscuros de la humanidad.
Centro de Exposiciones Arte Canal

Paseo de la Castellana, 214, Madrid

www.auschwitz.net

Eline Snel

TRANQUILOS

TU GUIA PRACTICA DE SERENIDAD

Tranquilos y atentos como
una rana

Eline Snel

Mas de un millén de nifios
de todo el mundo ya han
aprendido a concentrar-

se gracias al método de la
rana. Eline Snel ha elabora-
do un método de medita-
cién sencillo para ensefiar-
les a estar calmos y atentos.
De esta forma, toman con-
ciencia de su cuerpo, de las
emociones y pueden abrirse
alos demas.

19€
Ed. Kairds

Antonio Lara Mayor

1 ERRORES

en la relacidn con tu

PERRO«? -

Coma zumentar
el bienestar
con te animal

&

—

7 errores en la relacién con
tu perro

Antonio Lara Mayo

A través de este libro
podras detectar aspectos
en la relacién con tu mas-
cota en los que antes no
te habfas fijado, aspectos
que pueden afectarala
salud de tu compafiero

o compafiera. Si todos
tomamos conciencia de
las necesidades reales de
los animales podremos
garantizar su bienestar y
contribuiremos a una rela-
cién equilibrada y sana con
el mundo animal.

11,40€
Ed. Isthar Soly Luna

P, LA MTOAA BF 0% BUTTHILLENS INTERMACIDHAL £
LA DUETA {1 A TRBOLISMO ACELIRACO Y SUEMALD

L0S
ALIMENTOS per
METABULISMU

Sk 10 CUERPY. PIENDE PESH T YIVE EN AmiaduiA

HAYLIE POMROY

Los alimentos del metabolis-
mo acelerado

Haylie Pomroy y Eve Adam-
son

Tu cuerpo se comunica cons-
tantemente contigo a través
de diversos sintomas, y tu
debes aprender a escucharlo:
(duermes mal?, ;pesas mas
de lo que deberias?, ;sufres
problemas digestivos? Nos
proporciona recetas para
prevenir diversas enferme-
dades -como la diabetes y el
cancer-, tratar problemas de
salud, y mejorar tu condicion
atlética y tu rendimiento
diario.

16,90€

Ed. Grijalbo

RECOMENDACIONES

El lenguaje de las telas
Hasta el 20 de Mayo

Arte textil en Africa Occi-
dental. Tejidos de Ghana,
Mali y Costa de Marfil.

Un universo propio, fasci-
nante, y para muchos de
nosotros auin desconocido,
se esconde en el arte textil de Africa Occidental. En esta
exposicion, los tejidos de Ghana, Mali y Costa de Marfil,
desde los mas tradicionales realizados segun técnicas
ancestrales, como el bogoldn, hasta aquellos producidos
gracias a procedimientos mas modernos, como el batik.
Museo de Antropologia

c/Alfonso XIl, 68, Madrid
www.mecd.gob.es/mnantropologia

Por primera vez en |a historia,
una exposicion coproducida
por el Museo Estatal de Aus-
chwitz-Birkenau recorre las
principales capitales del mun-
do mostrando una extraor-
dinaria coleccién de mds de
600 piezas originales de incal-

Rutas por el Parque Nacional de la Sierra de Guadarrama

Rutas con nifios, geoldgicas, botanicas, ornitolégicas...

El Parque Nacional cuenta con innumerables sendas y caminos, que fueron abiertos en sus
dia por los habitantes de los pueblos que circundan el Parque. Hoy dia estos caminos for-
man un entramado de rutas de senderismo con decenas de combinaciones posibles.

www.parquenaaonaIS|erraguadarrama es
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Alimentacién

Escuela de Vida (pag. 37)
695309 809

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 17)

9141314 21 - 656 676 231
Desarrollo Personal y Terapias
Aceites Sagrados ( pag. 39)
zaidazeihma@hotmail.com
670566 704

Adelaida Iglesias - Coaching (pag. 27)
622 420 817
aipwellnesscoach@gmail.com
Daniel Gabarré (pag. 29)
www.campusdanielgabarro.com
Charo Antas - Gestalt (pag. 19)
655 80 90 89

Estelle Bichet - Terapeuta (pag. 23)
653 456 175
www.estelle-bichet.com
Fosfenismo (pag. 11)

609 1196 46
www.luz-natural-mente.com
Makiko Kitago - Terapia Vocal (pag. 33)
619 817 637
makikokitago@gmail.com
Radiestesia (pag. 25)
www.baj-pendulos.com

Salud Integral (pag. 17)

682 057 647 - 653 246 812

Xisca Bonet - Gestalt (pag. 33)
686 9669 602

xisca.bonet.terapeuta@outlook.es
Ecotiendas

Ecocentro (pag. 52)

9155355 02 -690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 27)
www.cosmologiademartinus.es
Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 43)

91115 42 08

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 25)
915272833

Masajes /Quiromasaje

Shiatsu (pag. 45)

6099159 25

Masajes Ayurvédicos (pag. 19)
635787278
www.masajesayurvedicos.com
Meditacion

Juan Manzanera (pag. 45)
630448 693

Mdsica

Ritual Sound (pag. 31)
9186163 20
www.ritualsound.com
Odontologia Natural

Ménica Rodriguez (pag. 45)
91369 00 03 - 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 41)

646 85 64 28
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Guia VERDEMENTE

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 17)
91468 03 31

Técnicas Corporales
Antigimnasia (pag. 35)
660337 671- 677 038 461
Feldenkrais (pag. 33)
9159197 50
www.espaciocrisalida.com
Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 33)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 27)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 43)
949 305 306 — 629 228 919
Circulo Agora (pag. 21)

650 146 115 - 606 525 426
Viajes / Retiros

Chokhorling Madrid (pag. 15)
9182718 74

Mundo Consciente (pag. 13)
92757 07 25- 606 35 03 32
Yoga

Centro Mandala (pag. 47)
9153998 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 35)
914352328

Espacio Alma (pag. 17)

635 648 829

Biija Yoga (pag. 37)

605 800 697




ALQUILER

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA
DE HUELVA

1 Cerca del Parque Natural de Aracenay Picos de
Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m?en
Preparada especialmente para . dos plantas y cortijo de piedra de 8om?, 10
curso de cocina vegetariana, = hectédreas de terreno totalmente vallado,
vegana, macrobidtica... bosque de encinas y alcornoques, ollvos, higueras, arboles
Totia cerntro de Madrid. frutales, huerta, zona ajardinada y un precioso arroyo que lle-
va agua durante todo el afio, piscina y grandes depdsitos de
agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de placas
solares. El conjunto es apto para personas electrosensibles
por la poca radiacién electromagnética de esta zona.

Mas informacién y muchas fotos:
www.marisisofia.wordpress.com
marisisofia2.o@gmail.com

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

Totalmente equipada con isla
central.

Centro bien situado en el barrio de

Salamanca alquila salas para talle-

res y clases. Y despachos para con-
sultas. Zona "metro GOYA"”

91 309 23 82

CENTRO MANDALA

Dispone de salas para readlizaciéon
Consulta nuestros precios de clases, talleres, formaciones,
etc. Sala amplias de diversos
tamarfos luminosas y diGfanas.

91 639 88 60 / 848 92 60 38

escuela@masalabio.com
617 23 61 05 - 91 539 98 60



Espacios para la Nueva Conciencia
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Emilio Carrillo Ecocentro, 25 aniversario Hospederia del Silencio - Mayo |

-Viernes 4, Retiro de Armonizacion Interior,

Desde 1993 dedicado integramente Con Nandu Moringa (Comunidad Damanhur).

a la vida alternativa y natural
-10% en tiendas y restaurantes
Mayo:

Talleres con Emilio Carrillo

En Ecocentro

-Viernes 4 Retiro de Yoga y Salud Natural,

Con Alicia Rodriguez

-Viernes 11, Retiro de Yoga, Meditacidn y Bafios
de Gongs. Con Maria |caza

-Viernes 18, Retiro de Yoga y Gestion Emocional.
Con Miriam Simén

-Viernes 18, Taller de Teatro Terapéutico.

Con Gloria Lopez

-Jueves 24, Taller Vivencial de Tantra para
Mujeres, Con Rajani Santosh

Mayo:
Viernes 4,de 17h a 21h,
Teoria y practica de nuestra
auto-transformacion
Octubre:
Sabado 20,de 17h a21h,
;Qué hay después de la muerte?
Lavida mas alla de la vida

+info: mj@ecocentro.es

-Viernes 25.
Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta

Descuento. Si no la tienes, te la hacemos en el acto.
No acumulable a otras promociones.

+info: www.ecocentro.es

Multitienda Natural

Cenas Benéficas y Conciertos

Cenas Benéficas -20% en re ant
Se entrega a la O.N.G. el 50% s itapes

e lo recaudado durante la cena. -10% en las tiendas
-Lunes 21. Solidaridad Médica. Uso exclusivo para el titular de la
-Lunes 28. Survival. Tarjeta Descuento.

Conciertos en Ecocentro Sera z :
5 ~ era obligatorio presentarla junto con u
-Domingo 13.Viaje sonoro con cuencos Igatorio p un n

-Domingo 20. La Voz de los bosques ... documento acreditativo: DNI, pasaporte o
-Domingo 27. Amarela tarjeta de residencia.
+info: www.ecosofia.ecocentro.es Descuentos hasta cumplir 31 anos

ecocentro

Pioneros desde 1993 |  Madrid, Ibiza, Caceres, Leon,

Alimentacion Ecolégica ¢/ Esquilache 2a 12 La Hospederia
Multi-Tienda Natural eco@ecocentro.es del Silencio

915535 502 Robledillo de 1a Vera
Restaurantes Bio-Vegetarianos ,
g 690 334 737 Sierra de Gredos
Cuatro Caminos Caceres

Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpd@ecocentro.es

www.ecocentro.es - ® @

Hoteles Rurales




